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• Любимые детские рецепты 

• Салаты на любой вкус 

• Рецепты с луком 

• Деликатеска: вяленые томаты 
. Остатки сладки: вареная гречка 

- По приемлемой цене: свиная шейка 


ж. З“ 


т 1 кочан капусты 
средний 

т 300 г фарша говяжьего 
или смешанного 

ш 0,5 стакана крупы 
(риса или булгура) 

ш 1 пучок петрушки 

в 2 луковицы 

и 1 морковь 

ш соль 

в перец 

и орех мускатный 

и тмин 

ш 750 мл сока томатного 
или бульона 

и масло растительное 


1. Снимите с кочана верх- 
ние листья и вырежьте ко- 
черыжку. Срежьте ниж- 
нюю часть кочана на 3 см, 
чтобы можно было отде- 
лять листья. Опустите его 
в кастрюлю с кипящей во- 
дой варите несколько ми- 
нут. Выньте кочан, сними- 
те слой верхних листьев 

и выложите их в дурш- 
лаг. Снова опустите ко- 
чан в кипящую воду, вари- 
те 2 минуты, выньте и сни- 
мите слой листьев. По- 
вторяйте процесс, пока не 
снимете все. У каждого 
листа срежьте утолщение 
острым ножом. 


ецепт 
с бложки 


2. Рис или булгур промой- 
те и отварите до полуго- 
товности, охладите. Зелень 
мелко нарежьте. 

3. Нашинкуйте лук и спас- 
серуйте на растительном 
масле. Переложите по- 
ловину лука на тарелку 

и остудите. К оставшемуся 
на сковороде луку добавь- 
те тертую морковь и пассе- 
руйте 5 минут. Остудите. 
4. Перемешайте фарш, по- 
ловину жареного лука, зе- 
лень, крупу. Добавьте соль 
и перец. Тщательно выме- 
сите фарш. 

5. Выложите на тон- 

кую часть капустного ли- 


ста 2-3 ст. ложки фарша 
и сверните конвертом. 

6. В форму для запекания 
выложите зажарку из лука 
с морковью, на нее - го- 
лубцы швом вниз. Залейте 
томатным соком или буль- 
оном, добавив туда соль, 
тмин и мускатный орех. 
Заливка должна полно- 
стью покрыть голубцы. 
Сверху на голубцы поло- 
жите тарелку, чтобы они 
не развернулись во время 
тушения. 

7. Накройте форму фоль- 
гой и запекайте 30-40 ми- 
нут в духовке, разогретой. 
до 180 °С. 
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„ В компактном тостере для бу- 
тербродов 5С-ТМ11036 можно 
делать омлеты и даже готовить 
филе. В нем есть термостат для 
защиты от перегрева, а также 

% световые индикаторы работы и 
готовности. | Зсайен | 1399 руб. 


пенденции 


в посуде и технике 


Красиво есть не запретишь! Особенно 
когда в доме растет принцесса. | 
Таға Ноте | цена по запросу е 
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4 Предлагаем вам познакомиться с но- 
винками, которые непременно понра- 
вятся вашим школьникам. Ведь нано- 
су сентябрь, а значит, детей надо чем- 
то радовать и стимулировать к учебе. 


779 
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Йогуртницу ММ-1434 М 
очень удобно использовать, 
ведь вам потребуется лишь 
приготовить закваску и раз- 
лить ее по баночкам. При- 
бор дополняется 6 специаль- 
ными баночками по 150 мл 

с крышками, что позволяет 
одновременно готовить до 

6 полноценных порций вкус- 
ного десерта. | МАХМЕМ, | 
2690 руб. 
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В акриловом стакане-тумбле- 
ре отЪап.до любой напиток бу- 
дет казаться в 100 раз вкуснее. | 
доойќођећоте.ги | 1000 руб. 


= “ 


«Умный» чайник КЕРМОМ $КуКее 62115 по- 
может развлечь детей интересными разви- 
вающими играми, пока вы занимаетесь свои- 
ми делами. Например, в игре «Тренируй вни- 
мание» устройство будет сиять разными цвета- 
ми, а игроку нужно на скорость выбирать их на 
смартфоне. | тиНуагКа.рго | 3495 руб. 


Лучшее - детям 


В 


Когда обычных подушек недо- 
статочно, в ход идут подушки- 
львы «Дьюнгельског». | «ИКЕА» | 
699 руб. 


Внимание! В нашем обзоре указаны рекомендуемые цены продажи 


Давай 
рисовать! 


Сотни миллионов лет на- 
зад по нашей планете жи- 
ли огромные динозавры, 
летающие ящеры, гигант- 
ские монстры... Книга 

Ф. Гоуэн «Потрясающие 
динозавры и другие до- 
исторические существа» 
поможет вашему ребенку 
создавать замечательные 
картины о тех таинствен- 
ных временах и научить- 
ся рисовать более 80 до- 
исторических существ! | 
ріќег.сот | 132 руб. 


ее 2 А 
| е лев 80 видев жизетісыз! 
0 ГеуЭн ттер" 


Набор посуды из бамбу- 
кового волокна включа- 

ет в себя 5 предметов: та- 
релку глубокую, тарелку- 
сортер, стаканчик/кружеч- 
ку, ложечку и вилочку. Он 
на 100% экологичен и без- 
опасен. | уоһокійѕ.ги | от 
990 руб. .. 


• тенденции 


ВЕОМОМ выпустил серию обу- 
чающих панелей для мультипе- 
каря серии 7 рго. Например, па- 
нели ВАМВ-141 «Английский 
алфавит» помогут приготовить 
печенье в форме букв - так ре- 
бенку будет намного проще 

м интереснее учить граммати- 
ку. | пи Еуагка.рго | 1595 руб. 


Детские силиконовые тарелки 
егр2 рекомендованы для малы- 
шей от 4 месяцев. Они приса- 
сываются к столу, чтобы ребе- 
нок не смог их скинуть или пе- 
ревернуть; подходят для ми- 
кроволновки и посудомоечной 
машины. | доойођећоте.ти | 
1450 руб. 


Ваши дети наверня- 
ка оценят попкорни- 
цу КТ-2004. Для при- 
готовления попкор- 
на не требуется мас- 
ла! Благодаря осо- 
бой системе обра- 
ботки горячим воз- 
духом из зерен ку- 
ҡурузы получит- 

ся легкий, вкусный 
попкорн! | КіЧогі | 


Помните, чем закончилась сказка про Красную Ша- 1490 руб. 


почку? А вот и ет: серый волк подружился с девоч- 
кой! Смотрите на этот набор детской посуды и со- 
чиняйте свои истории со счастливым концом. | Хага 
Ноте | цена по запросу 


Ж , > | а 
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; "Салаты сҡальмарами- идеальная еда: даже в холодном виде вкус морепродукта 
_ не теряется, скорее, наоборот, становится более насыщенным. Мясо у кальмаров 
очень нежное и полезное - по сути, это чистый белок, который легко усваивается‘ 
нашим организмом. Чтобы приготовить самые вкусные салаты, нужно знать / р 
всего 2 секрета. Первый - это не переварить кальмара, иначе он станет жестким“ РА 7, 
Опускайте моллюска в кипящую воду и варите всего 2 минуты. Второй- ©“ . 7; 
выбирайте такие сочетания, которые подчеркнут (а не перебьют) его нежный 2 
) вкус. Делайте салаты с морепродуктами, морской капустой, рисом, сладким и 
% Ж. перцем, свеклой, сельдереем, яйдри, сыром. 4 
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ФОТО: РЕРОЅІТРНОТОЅ.СОМ 


Салат с кальмарами 
и курицеи 


и 250 г филе кальмара в 250 г филе куриного в 200г 
огурцов м 150 г кукурузы консервированной а 2 яйца 
и 1 пучок лука зеленого и 2 ст. ложки майонеза 


1. Тушку кальмара опустите на 1 минуту в ки- 
пяток, а затем облейте холодной водой. Сни- 
мите пленку, выньте хорду. Варите кальма- 
ров в подсоленной кипящей воде около 1,5- 

2 минут. Нарежьте соломкой. 

2. Куриное филе отварите в подсоленной 
воде до готовности (30 минут). Нарежьте 
соломкой. Яйца сварите вкрутую, осту- 
дите, очистите и нарежьте куби- 
ками. 

3. Огурцы нарежьте кубиками, 
зеленый лук промойте, обсуши- 
те и измельчите. Консервиро- 
ванную кукурузу откиньте на 
дуршлаг. 

4. В миске соедините кальмара, 
курицу, яйца, огурцы, зеленый 
лук и кукурузу, заправьте майо- 
незом и перемешайте. 


Салат 


• три салата 


Овощной салат 
с кальмарами 


и 2 тушки кальмаров в 1 перец болгар- 
ский ш 300 г помидоров черри в 1 поми- 
дор оранжевый и 3 веточки петрушки 

и 1 луковица красная м масло оливковое 
= 2 огурца ш кунжут ш соль 


1. Кальмары промойте и удалите пленку. 
Варите в подсоленной воде в течение 3 ми- 
нут после закипания. Откиньте на дуршлаг, 
дайте стечь лишней жидкости. Затем на- 
режьте кольцами. 
2. Перец и огурцы нарежьте кубиками. 
Помидоры черри разрежьте на половин- 
ки. Кунжут слегка обжарьте на сковороде. 
Красный лук очистите и нарежьте тонкими 
кольцами. 
3. В салатнике смешайте все ингредиен- 
ты, посолите по вкусу и заправьте оливко- 
вым маслом. 
4. На плоскую тарелку выложите круж- 
ҡи оранжевого помидора, сверху распре- 
делите салат. Украсьте петрушкой и по- 
сыпьте кунжутом. 


с пекинской капустой и лапшой 


= 3 тушки кальмара 

в 3 яйца 

и 1 лук-порей (белая часть) 
и 200 г капусты пекинской 


1. Тушки кальмаров очистите от 
пленок и хорды, а затем варите 

в подсоленной воде в течение 1,5- 
2 минут. Остудите и нарежьте по- 


и 150 глапши рисовой лукольцами. 
и майонез 2. Яйца отварите, нарежьте тонки- 
и соль ми ломтиками. 


3. Пекинскую капусту промойте, 
обсушите бумажными полотенцами 


и мелко нарежьте. Посолите и обо- 
мните руками. 

4. Лук-порей нарежьте тонкими 
кольцами. Лапшу отварите в подсо- 
ленной воде до готовности (соглас- 
но инструкции на упаковке). 

5. В миске соедините все подготов- 
ленные ингредиенты, заправьте 
майонезом и перемешайте. 


ГОТОВИМ В МУЛЬТИПЕКАРЕ 


Михаил-младший увле- 
кается футболом, игра- 

ет в защите за школьную 
команду «Фора». Дочка 
Юлечка занимается в те- 
атральной студии, очень 
любит рисовать, петь 

и танцевать. Мама Юля - 
рг-консультант, в прошлом 
кандидат в мастера спорта 
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по плаванию. А папа Ми- 
хаил - рекламный и кино- 
продюсер. Кулинария его 
давнее увлечение. Готовит 
он всегда с удовольстви- 


` ем, можно сказать, тво- 


рит! Даже обычная греч- 
ка в его исполнении ста- 
ла одним из пунктов ме- 
ню ресторана, который от- 


крыли друзья Султановых, 
— настолько они впечат- 
лились ее вкусом! Корон- 
ные блюда Михаила-стар- 
шего - узбекский плов, за- 
печенная баранина и вен- 
герский гуляш (рецепт 
был записан под диктовку 
в Венгрии у шеф-повара; 
данные записи оберега- 


В семье Султановых 
всех по двое: Юлии — 
мама и дочка (5 лет) 

и Михаилы - папа 

и сын (11 лет). Есть, 
правда, один чихуа- 
хуа Марсель, которого 
члены семьи зовут по- 
просту Жора Вартанов. 
И недавно появился 


мультипекарь КЕРМОМ” 


с обучающими панеля- 
ми «Ласточка». Поэто- 
му Султановы испекли 
печенье и посорев- 
новались командами 
«Юли против Миш» — 
кто придумает больше 
слов, имея в наличии 
только буквы-печенья 
л, а, с, т, о, ч, к,а. 


ются особенно трепетно). 
А вот в выпечке старший 
Султанов не силен, поэто- 
му процесс приготовления 
печенья он доверил сво- 
им Юлечкам и сыну. Спра- 
вились они с задачей на 
ура, ведь в мультипека- 

ре КЌЕОМОМР печь легко 
и просто! 


ФОТО: МИХАИЛ ГРОШЕВ, СЕО'М$ТОТТО 


Спонсор рубрики не ОМОМО 


Мультипекарь ВЕОМОМЮ: гимнастика для ума, плюшки для души! 


С мультипекарем обучение превратится в интересную увлекательную игру! Для 
прибора разработано более 40 съемных панелей, с которыми можно пригото- 
вить веселую фигурную выпечку. Знакомьте малыша с новыми зверятами с помо- 
щью симпатичного печенья в форме котиков, рыбок и собачек. Используйте пече- 
нье в форме букв и цифр из обучающей серии панелей в познавательных развива- 
ющих играх - из него можно составлять слова, учить алфавит и решать примеры. 
Благодаря антипригарному покрытию панелей вы сможете готовить без использо- 


вания масла, что сделает выпечку более полезной и здоровой. 


* Более 40 видов сменных панелей для выпечки и жарки, и их ассортимент постоянно расширяется. 


Панели, не входящие в комплектацию мультипекаря, приобретаются отдельно. 


1. Цукаты измельчите. Яй- 
ца, сахар и размягченное 
масло взбейте миксером, 
затем всыпьте муку и вы- 
месите тесто. 

2. Тесто разделите на 

2 равные части, в одну 
вмешайте какао, в дру- 
гую - цукаты. Тесто поме- 
стите в холод на 30 минут. 
3. Установите в мульти- 
пекарь панели «Ласточ- 


Панели «Ласточка» 
ВАМВ-38 


и 250 г масла сливочного м 500 г муки ш 2 яйцам 250 г 
сахара в 15 г какао в 20 г цукатов 


ка» (КАМВ-38), закройте 
крышку, включите прибор 
в сеть. Слепите из теста 
несколько тонких (разме- 
ром с палец) колбасок. 

4. Когда загорится инди- 
катор готовности, открой- 
те крышку и выложите 
колбаски из теста в фор- 
мы. Закройте крышку. Вы- 
пекайте печенье 5-8 ми- 
нут. 


вкус 
сезона 


БХ 
Осень адует нас обилием свежих овощей и корнеплодов. А они, как изет 
” но, ОТЛИЧНО сочетаются с мясом и птицей. По мнению диетологов, белки, 
_ содержащиеся в мясе, лучшим образом перевариваются и усваиваются в со- 
м провождении овощей - как свежих, так и тушеных. Предлагаем вам подбор- 
кү рецептов сытных и полезных осенних блюд. 


ФОТО: ЕРО5ІТРН0705.С0М 


Жаркое в тыкве 


ш1тыква круглая весом 
2-2,5 кг 

и 500 г мякоти свинины 

и 1 морковь 

в 1 луковица 

8 5 картофелин 
небольших 

ш соль 

в перец 


Количество порций: 6 
Готовить: 2,5 часа 


1. Для жаркого очисти- 

те лук и морковь. Лук по- 
рубите, морковь натри- 

те на крупной терке. Лук 
пассеруйте на сковоро- 
де с растительным маслом 
3 минуты. Добавьте мор- 
ковь и готовьте, помеши- 
вая, еще 3 минуты. 

2. Мясо нарежьте неболь- 
шими кусочками и до- 
бавьте к овощам. Жарьте 
до изменения цвета (око- 
ло 7 минут). 

3. Налейте на сковороду 

с мясом 1-1,5 стакана го- 
рячей воды, чтобы она по- 


крыла мясо, посолите, по- 
перчите, накройте крыш- 
кой и тушите 20 минут. 


Практикум 


4. Тыкву промойте, акку- 
ратно срежьте верхуш- 
ҡу так, чтобы получилась 
крышечка. Из самой тык- 
вы удалите сердцевину 

с семенами. 

5. Картофель очистите, 
вымойте и нарежьте не- 
большими кубиками. До- 
бавьте картофель к мя- 

су и тушите вместе 10 ми- 
нут. Выложите начинку 

в подготовленную тык- 
ву, добавив еше немно- 
го горячей воды. Накрой- 
те тыквенной крышечкой 
и плотно заверните всю 
тыкву в фольгу. 

6. Поставьте тыкву в ог- 
неупорную форму, на дно 
которой вылейте 1 стакан 
воды. Поместите всю кон- 
струкцию в разогретую до 
180 °С духовку и запекай- 
те 1-1, 5 часа. 

7. Аккуратно разверни- 
те фольгу и переставь- 

те запеченную тыкву на 
блюдо. Сначала выложите 
на тарелки начинку. По- 
том разрежьте тыкву на 
ломтики и добавьте к на- 
чинке. 


Если тыква толстокорая или большая, ее лучше 
предварительно запечь в духовке при 180 °С (около т 
20 минут). Жаркое в тыкве обязательно залейте водой 
или бульоном, чтобы было сочнее, и заверните тыкву 
в фольгу, чтобы она хорошо пропеклась и не высохла. 


Кожуру тыҡвы можно смазать оливковым маслом. 


“ вкус сезона 


Ирландское мясное рагу 


и 1,5 кглопатки бараньей 

и Злуковицы 

и 3 ст. ложки масла 
растительного 

в 1 веточка розмарина 

и 6 зубчиков чеснока 

и 4 моркови средние 

в 4 веточки петрушки 

ш 10 картофелин 

в 500 мл пива темного 

и тмин 

и тимьян 

= лист лавровый 

т соль 

в перец 


Количество порций: 6 
Готовить: 2 часа 40 минут 


1. Все овощи очистите, 
промойте и крупно на- 
режьте. Чеснок очисти- 
те, порубите. Мясо на- 
режьте крупными куска- 
ми и жарьте в большом 


сотейнике на разогретом 
масле по 3 минуты с каж- 
дой стороны. 

2. Добавьте к мясу лук, 
чеснок, морковь, листики 
розмарина. Готовьте, по- 
мешивая, 5 минут. Влейте 
пиво, перемешайте и до- 
ведите до кипения. При- 
правьте солью и перцем. 
Уменьшите огонь и туши- 
те под крышкой 1 час. За- 
тем добавьте 1 стакан ки- 
пящей воды и тушите под 
крышкой еще около 1 ча- 
са - до готовности бара- 
нины. 

3. Добавьте картофель, 
тмин, тимьян, лавровый 
лист, чеснок и полови- 
ну измельченной зеле- 
ни, влейте еше воды и го- 
товьте 30 минут. Пода- 
вайте горячим, посыпав 
оставшейся зеленью. 


п 


мясо с овощами • 


и 4 баклажана крупных 
в 8 помидоров черри 

и 250 г фарша из птицы 
в 120 гсыра 

м 1 яйцо 

н 0,5 пучка петрушки 

и 2 веточки базилика 

в 2 зубчика чеснока 

в каперсы 

в перец 

м соль 


Количество порций: 4 
Готовить: 1 час 


1. Баклажаны разрежьте 
вдоль пополам. Отварите 
их в кипящей подсолен- 
ной воде (около 10 ми- 
нут). Откиньте на дурш- 
лаг и дайте остыть. 

2. Зелень промойте и по- 
рубите. Чеснок пропусти- 
те через пресс. Помидоры 
нарежьте кружочками. 
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3. Фарш из птицы о6- 
жарьте на сковороде с ра- 
зогретым растительным 
маслом (7 минут), посоли- 
те и поперчите. Дайте не- 
много остыть. 

4. В миске перемешай- 

те остывший фарш, на- 
тертый на крупной терке 
сыр, яйцо, зелень, чеснок 
и специи. 

5. Из половинок бакла- 
жанов выньте ложкой не- 
много мякоти, порубите 

и добавьте ее в фарш, пе- 
ремешайте. 

6. Наполните половин- 
ки баклажанов фаршем, 
сверху выложите кружоч- 
ки помидоров и несколь- 
ко каперсов. 

7. Поместите баклажаны 
на противень и запекайте 
30 минут в разогретой до 
180 °С духовке. 


в 4 перца болгарских 
крупных 

в 100 г фарша свиного 

в 200 г фарша говяжьего 

в 3 ломтика хлеба 
белого 

в 100 гкукурузы 
консервированной 

ш 125 мл бульона 
овощного 

м 1 ст. ложка пасты 
томатной 

ш 1 луковица 

2 пера лука зеленого 

т 0,5 пучка петрушки 

и 1 яйцо 

в паприка молотая 

и соль 

в перец 


Количество порций: 4 
Готовить: 1 час 


1. Замочите хлеб в воде, 
срезав корки. Луковицу 


; Іі перец 
очистите, порубите. Зеле- 
ный лук и петрушку мел- 
ко нарежьте. У перцев 
срежьте верхнюю часть 

и сохраните - это будут 
крышечки. Удалите из 
перцев семена. 

2. Хлеб отожмите, разо- 
мните вилкой и смешайте 
с 2 видами фарша, рубле- 
ным луком и яйцом. Посо- 
лите, поперчите, посыпь- 
те паприкой. Добавьте 
кукурузу, петрушку, зеле- 
ный лук и перемешайте. 
Полученной начинкой на- 
полните перцы, накрой- 
те крышечками. Выложи- 
те перцы в глубокую фор- 
му для запекания. 

3. Смешайте бульон (или 
воду) с томатной пастой 
и залейте перцы в форме. 
Запекайте около 45 минут 
при 200 °С. 


ФОТО: РЕРОЅІТРНОТОЅ.СОМ 


Кролик, тушенный с овощами 


Количество порций: 6 


Готовить: 1 час 30 минут 


1. Тушку кролика промой- 
те и нарежьте на порци- 
онные куски. 

2. Смешайте перец, соль, 
паприку, тимьян и гор- 
чицу. Обваляйте в этой 
смеси кусочки кролика 

и оставьте на 10 минут. 


3. Лук, чеснок и корне- 
плоды очистите, нарежьте 
на мелкие кусочки. 

4. В кастрюле с толстым 
дном разогрейте масло 

и обжарьте в нем кусочки 
ҡролика до румяной ко- 
рочки. Выложите на та- 
релку. 

5. Добавьте немного мас- 
ла в кастрюлю и жарь- 


те лук, чеснок, корень пе- 
трушки, репу и морковь, 
помешивая, 5-7 минут. 

6. Верните кролика в ка- 
стрюлю и влейте бу- 
льон и сухое вино. Туши- 
те 30 минут с закрытой 
ҡрышкой, а затем около 
20 минут с открытой. 

7. Почистите мелкие шам- 
пиньоны, оставьте целы- 


‚ вкус сезона 


и 1 тушка кролика 

т 1 луковица крупная 

т 1 корень петрушки 

в 1 морковь средняя 

и 1 репа 

т 2 зубчика чеснока 

в 0,5 ч. ложки порошка 
горчичного 

и 40 г масла сливочного 

и 250 мл бульона 
овощного или 
куриного 

и 250 мл вина белого 
сухого 

и паприка 

и тимьян 

= перец 

Для соуса: 

т 200 гшампиньонов 
мелких 

ш 1 ст. ложка муки 

в 1 ст. ложка масла 
сливочного 

и 200 мл сливок 20% 

в соль 


ми (крупные нарежьте на 
дольки) и потушите на 
сковороде со сливочным 
маслом (5 минут), добавь- 
те муку и сливки, дове- 
дите до кипения, посоли- 
те, перемешайте и сними- 
те с огня. 

8. Разложите куски кро- 
лика с овощами на блюде, 
полейте грибным соусом. 
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мясо с овощами • 


Гювеч 


по-болгарски 


и 800 г вырезки свиной 
или лопатки 

тш 800 г картофеля 

в 500 г фасоли 
стручковой зеленой 

и 3 перца болгарских 
разных цветов 

в 3 помидора 
крупных 

и 2 луковицы 

и 2 моркови 

и 2 баклажана 

и 2 стебля сельдерея 

и масло растительное 

и тимьян сушеный 

ш петрушка 

и паприка 

в 1 перец красный 
острый 

ш соль 


Количество порций: 4 


Готовить: 1 час 45 минут 


1. Овощи и зелень про- 
мойте. Лук, морковь, кар- 
тофель и чеснок очисти- 
те. Картофель и морковь 
нарежьте крупными ку- 
биками, лук нашинкуйте, 
чеснок порубите, сельде- 
рей мелко нарежьте. 

2. Баклажаны также очи- 
стите от кожуры, нарежь- 
те кубиками и посолите. 
Оставьте на 10 минут, что- 
бы вышла горечь. Затем 
промойте и отожмите. 

3. У болгарского перца 
удалите семена. Мякоть 
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нарежьте соломкой. По- 
мидоры опустите в кипя- 
ток на 2 минуты, чтобы 
кожура легко очистилась. 
Мякоть нарежьте крупны- 
ми кусочками. 

4. Свинину промойте 

и нарежьте крупными ку- 
биками. В кастрюле с тол- 
стым дном или казане ра- 
зогрейте 0,5 стакана рас- 


. тительного масла, выло- 


жите мясо и жарьте до ру- 
мяной корочки, постоян- 
но помешивая (5 минут). 
Затем добавьте соль и все 


приправы, перемешайте 
и жарьте еще 10 минут. 
5. Переложите мясо 

в большой глиняный гор- 
шок. 

6. В казан выложите лук 
и морковь, жарьте 5 ми- 
нут. Добавьте болгарский 
перец, соль, паприку и го- 
товьте еще 3 минуты. Вы- 
ложите в казан отжатые 
баклажаны и готовьте 

5 минут. 

7. Разогрейте духовку до 
180 °С. В глиняный гор- 
шок с мясом выложите сы- 


рой картофель и жареные 
овощи из казана. Тща- 
тельно перемешайте и на- 
лейте столько воды, чтобы 
она лишь покрыла овощи 
и мясо в горшке. Добавь- 
те целый острый перец по 
желанию. Поставьте гор- 
шок в духовку, накрой- 

те крышкой и запекайте 

в течение 1 часа. 

8. Затем проверьте кар- 
тофель и мясо на готов- 
ность. Если они жесткова- 
тые, долейте воды и запе- 
кайте еще 30 минут. 


$070: ОЕРОЗТТРНОТО$.С0М 


Баранина с помидорами 


и 700 г мякоти барани- 
ны сжиром 

и 0,5 кг лука 

ш 0,5 кг помидоров 

и 3 перца болгарских 

и 5 зубчиков чеснока 

в 1 стакан вина белого 
сухого 

и 2 веточки тимьяна 

в 70 мл масла 
оливкового 

и 0,5 перца чили 

Для подачи: 

и петрушка или кинза 

ш соль 


Количество порций: 4 


Готовить: 1 час 30 минут 


1. Баранину нарежьте на 
куски. Лук, чеснок и пе- 
рец чили очистите и мел- 
ко нарежьте. Помидо- 

ры нарежьте кружками. 


х 


У болгарских перцев уда- 
лите семена, мякоть на- 
режьте соломкой. 

2. На сковороде разогрей- 
те оливковое масло и об- 
жаривайте мясо в течение 
7 минут. Добавьте лук, 
половину чеснока и пе- 
рец чили. Жарьте, поме- 
шивая, еще 5 минут. 

3. Переложите мясо с лу- 
ком в форму для запека- 
ния, приправьте. Сверху 
разложите помидоры, ти- 
мьян. Влейте вино. 

4. Накройте форму фоль- 
гой и запекайте в духов- 
ке около 50 минут при 
190 °С. Когда вино вы- 
парится, проверьте мясо: 
если оно жесткое, влей- 
те немного воды и томите 
еще 30 минут. Подавайте 
с зеленью. 


• вкус сезона 


Капустная запеканка 
с мясом 


т 350 г фарша мясного 
смешанного 

в 500 гкапусты 
белокочанной 

и 2 яйца 

в 150 мл молока 

и 70 гсыра 

ш масло растительное 

ш соль 

в перец 


Количество порций: 4 
Готовить: 55 минут 


1. Обжарьте фарш на ско- 


вороде с небольшим ко- 
личеством растительного 
масла, помешивая (7 ми- 
нут), в конце посолите 

и поперчите. 

2. Капусту тонко нашин- 
куйте, выложите в дурш- 
лаг и обдайте кипящей 
водой. Дайте немного 


остыть, затем слегка по- 
солите и перемешайте. 
Сыр натрите на крупной 
терке. 

3. Смажьте растительным 
маслом форму для запека- 
ния, выложите в нее по- 
ловину капусты ровным 
слоем. Сверху распреде- 
лите обжаренный фарш. 
Накройте оставшейся ка- 
пустой. 

4. Слегка взбейте венчи- 
ком яйца с молоком и со- 
лью и залейте содержи- 
мое формы. Поставьте 

в разогретую до 180 °С 
духовку на 30 минут. 

5. Выньте запеканку, по- 
сыпьте сыром и верните 
в духовку, увеличив тем- 
пературу до 200 °С. Запе- 
кайте еще 10 минут - до 
румяной корочки. 
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мясо с овощами • 


Г 


Рулетики из к 


филе 


и 500 г филе грудки 
куриной 

и 200 г шпината 

в 1 перец болгарский 
красный 

и 100 гсыра 
полутвердого 

и 1 стакан бульона 
куриного или 
овощного 

и мука кукурузная для 
панировки 

и соль 

в перец 

и масло сливочное 

и масло растительное 

и помидоры 

и зелень для подачи 


Количество порций: 4 
Готовить: 55 минут 


1. Перец очистите от се- 
мян, нарежьте мелкими 
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ури 


ного 


ҡубиками. Шпинат про- 
мойте, обсушите и поту- 
шите на сливочном масле 
до полуготовности (5 ми- 
нут), посолите. 

2. Куриные грудки рас- 
пластайте и отбейте 

в тонкие пласты. Посоли- 
те и поперчите. 

3. Посыпьте каждое кури- 
ное филе тертым сыром, 
выложите шпинат, на не- 
го – кусочки перца, свер- 
ните рулетиками. Обва- 
ляйте в кукурузной му- 
ке и жарьте 3 минуты на 
растительном масле, пе- 
реворачивая. 

4. Выложите рулети- 


. ки в форму, залейте бу- 


льоном и запекайте 20- 
30 минут при 200 °С. При 
подаче нарежьте на лом- 
тики. 


Фаршированная цветная 


капуста 

т 1 кочан капусты 
цветной 

тв 300 г фарша мясного 

и 5 ст. ложек майонеза 

в 100 гсыра 

и 1 яйцо 

в 20 гзелени свежей 

и 0,5 луковицы 

ш соль 

в перец 


Количество порций: 6 
Готовить: 1 час 


1. Отварите кочан капу- 
стыв кипящей подсолен- 
ной воде (7 минут). 0т- 
киньте на дуршлаг и дай- 
те остыть. 

2. Пропустите фарш че- 
рез мясорубку вместе 

с очищенной половинкой 
луковицы. Добавьте яй- 


цо, измельченную зелень, 
соль и перец, тщательно 
перемешайте. 

3. Приготовленным фар- 
шем наполните простран- 
ство между соцветиями 
капусты. 

4. Выложите фарширо- 
ванную капусту в форму 
для запекания и смажь- 
те со всех сторон майо- 
незом. Поставьте в разо- 
гретую до 180 °С духовку 
и запекайте около 40 ми- 
нут. 

5. Выньте капусту и по- 
сыпьте тертым сыром, 
верните в духовку и запе- 
кайте еще 10-15 минут. 
6. Дайте фаршированной 
капусте немного остыть, 
нарежьте на кусочки 


и украсьте зеленью. 


ФОТО: РЕРОЅІТРНОТОЅ.СОМ 


Димляма по-узбекски 


и 1 кг баранины молодой ш соль 


или говядины 

ш 2 ст. ложки масла 
растительного 
рафинированного 

т 200 глука 

в 200 г моркови 

и 200 г перца 
болгарского 

в 0,5 кг картофеля 

в 300 г капусты 
белокочанной 

т 1 ст. ложка пасты 
томатной 

и 3 зубчика чеснока 

ш 2 листа лавровых 

м 1 ст. ложка зиры 

в петрушка или кинза 


и перец 


Количество порций: 8 
Готовить: 2 часа 


1. Очистите лук, морковь, 
картофель, чеснок. У бол- 
гарского перца удали- 

те семена. Все овощи на- 
режьте крупными куска- 
ми или брусочками. Лук 
нашинкуйте полукольца- 
ми. Чеснок и зелень по- 
рубите. 

2. Баранину нарежьте 
крупными кусками. Разо- 
грейте в казане рафини- 


аштан тит, [19 
ы Ң ІҢ; у 


рованное растительное 
масло и обжарьте мясо на 
сильном огне, помешивая. 
3. Когда мясо выделит сок, 
уменьшите огонь и по- 
сыпьте мясо шепоткой зи- 
ры. Выложите сверху слой 
моркови, затем слой лу- 
ка, не перемешивайте. На- 
кройте казан крышкой 

и готовьте 10 минут. Вы- 
ложите сверху слой кар- 
тофеля, посыпьте зирой, 
солью и перцем. Готовьте 
5 минут. 

4. Следующий слой - бол- 
гарский перец. Поверх 
перца выложите половин- 


. вкус сезона 
Т Г У, 


7 


М. 


ки помидоров. Накрой- 

те все капустными листья- 
ми. Посыпьте зирой, по- 
солите. Влейте 1 стакан 
воды, добавьте лавровый 
лист, накройте крышкой 

и тушите 1,5 часа на сла- 
бом огне. 

5. За это время овощи да- 
дут сок и осядут. Удалите 
лавровый лист. 

6. Посыпьте чесноком 

и зеленью. Накройте 
крышкой и тушите 3 ми- 
нуты, не перемешивая. 

7. Разложите димляму по 
тарелкам слоями, не пере- 
мешивая. 
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мясо с овощами • 


1. Баклажаны нарежь- 

те тонкими кружочками 

и выложите на противень, 
смазанный оливковым 
маслом. Запекайте 30 ми- 
нут, перевернув 1 раз. 
Дайте остыть. 

2. Лук мелко нарежьте 

и пассеруйте на сковоро- 
де с оливковым маслом 
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5 минут. Добавьте фарш, 
перемешайте и жарьте 
еще 5 минут. Влейте вино 
и тушите примерно 30 ми- 
нут. 


* 3. У помидоров удалите 


кожицу, мякоть нарежь- 
те; выложите к фаршу, по- 
солите, перемешайте и ту- 
шите 20 минут. Сними- 


те с огня, добавьте са- 
хар, корицу, рубленую пе- 
трушку. 

4. Приготовьте соус беша- 
мель. Обжарьте муку на 
сливочном масле, добавь- 
те молоко и готовьте, по- 
мешивая, до загустения. 
Посолите и добавьте му- 
скатный орех. 


Мусака 
по-гречески 


и 500 гфарша мясного 
смешанного 

в 3 баклажана 

в 4 картофелины 
средние 

и 3 помидора 

ш 1 луковица 

в 80 мл масла 
оливкового 

ш 120 мл вина белого 
сухого 

в 0,5 л молока 

в 50 гмуки 

в 50 г масла сливочного 

и 50 гпармезана тертого 

в 0,5 ч. ложки корицы 
молотой 

и 0,5 ч. ложки сахара 
коричневого 

и орех мускатный 


и петрушка 
в соль морская 


Количество порций: 6 
Готовить: 1 час 10 минут 


5. Очищенный картофель 
нарежьте тонкими круж- 
ками и выложите в форму 
для запекания. Сверху – 
слой баклажанов, затем 
фарш и снова баклажаны. 
6. Залейте все соусом бе- 
шамель, посыпьте тертым 
сыром. Запекайте 40 ми- 
нут в духовке при 180°С. 


ФОТО: РЕРОЅІТРНОТОЅ.СОМ 


Котлеты из филе птицы 


и овощей 


в 500г фарша из индей- 
ки или курицы 

в 150 ггорошка зелено- 
го замороженного 

и 100 г кукурузы 
консервированной 

и 1 луковица 

и 0,5 кабачка 

ш 2 яйца 

в соль 

в перец 

и мука кукурузная 

и масло растительное 

Для соуса; 

т 300 мл сметаны 25% 

т 2 огурца 

и 1 пучок кинзы или 
петрушки 

т 1 ст. ложка сока 
лимонного 


Количество порций: 4 
Готовить: 45 минут 


1. Лук очистите, нарежьте 
дольками. Зеленый горо- 


шек разморозьте. Кабачок 
натрите на терке. Соеди- 
ните фарш с кабачком, лу- 
ком, горошком и кукуру- 
зой и пропустите все че- 
рез мясорубку. 

2. Добавьте в фарш яй- 
да, посолите и поперчите, 
тшательно перемешайте. 
3. Разогрейте на сковоро- 
де растительное масло. 

4. Насыпьте на тарелку 
кукурузную муку. Лож- 
кой выкладывайте фарш 
на тарелку и обваливай- 
те в панировке, формируя 
круглые котлеты. 

5. Выложите котлеты 

на разогретую сковоро- 
ду и жарьте по 5 минут 

с каждой стороны. 

6. Для соуса смешайте 
сметану с тертыми огур- 
цами, зеленью, солью 

и лимонным соком. Пода- 
вайте котлеты с соусом. 


• вкус сезона 


Соте из курицы с тыквой 
и яблоками 


и 1 филе грудки кури- 
ной (500 г) 

и 400 гтыквы 

в 2 яблока 

и масло растительное 

и 40 г масла сливочного 

и 2 зубчика чеснока 

и петрушка 

и лук зеленый 

и майоран 

и базилик 

в соль 

ш перец 


Количество порций: 6 
Готовить: 1 час 


1. Куриное филе нарежь- 
те крупными кубиками. 
Переложите филе в мис- 


ку, посолите и поперчите. 


Очищенный чеснок про- 
пустите через пресс, до- 
бавьте к филе, все пере- 
мешайте. 


2. Мякоть тыквы нарежь- 
те крупными кубиками. 
Яблоки очистите и раз- 
режьте на дольки. 

3. На сковороде разо- 
грейте растительное мас- 
ло и жарьте куриное филе 
7 минут на сильном огне. 
4. Добавьте тыкву и ябло- 
ки, перемешайте и жарь- 
те еше 5 минут. Посыпьте 
базиликом и майораном, 
посолите и поперчите. 

5. Сливочное масло на- 
режьте на кусочки и раз- 
ложите сверху на соте. 
Накройте и тушите на не- 
большом огне 20 минут. 
Через 15 минут проверь- 
те тыкву, проколов ее но- 
жом. Если прокалывает- 
ся легко, снимите с огня 
и дайте настояться 5 ми- 
нут. Если тыква твердая, 
готовьте еще 15 минут. 


19 


ли ма даче осенью - не удовольствие, А если 
приготовить мясо, на трил, то, рецепту Вас ъяненко, бренд-шефа 
сервиса доставқи продуктов С ецейтами, «Шефм, кет», то будет настояший ; 


7, 


праздник. Шеф сове бжа банину До готовности мей доле 


и нарезать ее довольн 


РЕЦЕПТ И ФОТО: «ШЕФМАРКЕТ», СНЕЕМАВКЕТ.ВЦ 


Баранина гриль 


» мастер-класс 


с запеченными овощами 


На 2 порции: м 360 г мякоти баранины я 140 г йогурта греческого густого в 1 перец болгарский красный 
(250 г) в 1 перец болгарский желтый (250 г) а 1 цукини (300-400 г) в 10 гпетрушки в 1 гтимьяна ш 10 г 
укропа м 1 г кориандра молотого в 1 г паприки сладкой молотой а 50 г лука-порея а масло оливковое а масло 


подсолнечное в соль ш перец 


1 Разогрейте духовку до 250 °С. Противень застелите бумагой для Посыпьте овощи листиками 

выпечки. У перцев удалите семена и перегородки, нарежьте мя- тимьяна, посолите и поперчи- 
коть крупными ломтиками, кабачок и лук-порей нарежьте кружоч- те, сбрызните оливковым маслом 
ками толщиной 1 см, выложите все на противень. и запекайте в разогретой духов- 


ке в течение 15 минут. 


Баранину нарежьте тонки- 
ми пластинами, посолите 
и поперчите со всех сторон, по- 
сыпьте кориандром и папри- 
кой, сбрызните подсолнечным 
маслом, 


4 Разогрейте сковороду-гриль Петрушку и укроп мелко по- Достаньте овощи из духовки, разложите по тарелкам. Рядом 
и жарьте баранину на силь- рубите вместе со стеблями, с овощами выложите обжаренное мясо и подавайте с йогуртом. 


ном огне по 30 секунд с каждой добавьте в йогурт, слегка посо- 
стороны - до готовности. лите и перемешайте, 
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4 “ Василий Емельяненко: так вы сможете контролировать калорийность | 
ма и выбирать более полезные ингредиенты. По этому рецепту) \ МУХ 
котлета анис прожарки тей, Если вы хотите получить более : 


қ 


РЕЦЕПТ И Ф070: «ШЕФМАРКЕТ», СНЕРМАЕКЕТ.КІ/ 


• мастер-класс 


Бургер «Три сыра» 


На 2 порции: в 2 булки для гамбургера с кунжутом (120 мм) м 380 г картофеля в 2 котлеты для бургера из 
говядины и 2 г перца чили мини м 60 г кетчупа м 60 г помидоров вяленых а 50 г сыра сулугуни копченого 
в 30 г пармезана в 125 г феты в 10 г петрушки в 10 гукропа в 10 гкинзы в 15 г каперсов в 15 г базилика зеле- 
ного свежего м масло оливковое м соль и перец 


1 Нарежьте промытый и обсу- 
шенный картофель долька- 

ми, сбрызните оливковым мас- 
лом, посолите, поперчите и за- 
пекайте в разогретой до 220 °С 
духовке в течение 20 минут. 


4 Смажьте половинки булок 
оливковым маслом со сто- 
роны срезов и обжаривайте на 
сковороде-гриль на сильном ог- 
не в течение 30 секунд до чер- 
ных полосок, слегка прижимая 
рукой центр булки. 


2 Отделите листья базилика, укропа и петрушки от стеблей, от- 
режьте корень кинзы, порубите. Нарежьте вяленые помидоры 
соломкой. Перец чили разрежьте вдоль, очистите от семян, отрежь- 
те 2 тонкие пластинки (или больше для большей остроты), измель- 


чите. 


5 Выньте котлеты из холодиль- 
ника и дайте полежать при 
комнатной температуре 15 ми- 
нут. Жарьте котлеты на рас- 
каленной сковороде-гриль по 

1 минуте с каждой стороны, 
обильно поперчив при перево- 
рачивании. 


Натрите пармезан и сулугу- 

ни на крупной терке, сме- 
шайте с фетой, добавьте 50 мл 
оливкового масла, обильно по- 
перчите и измельчите бленде- 
ром до однородности. 


6 Смажьте нижние половинки булок 2/3 соуса, оставшийся соус от- 
ложите. Сверху выложите каперсы, вяленые помидоры, измель- 
ченный перец чили, котлету, зелень, накройте верхними половинка- 
ми булок. Подавайте бургеры с картофелем, кетчупом и оставшим- 
ся соусом. 
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Е. ТОЛЬКО 
ДЛЯ ВЕГЕТАР 


Это овощное блюдо от поваров «Шефмаркета» понравитёя е только, 
тем, кто не ест мясо. Оно 0 может служить сопровождением длЯхор 
котлеты. Если вы хотите снизить калорийность, не обжаривайте бвощ Я 
а перемешайте их на сковороде, сбрызните растительным маслом и сразу 
запекайте (около 30 минут). В конце залейте сметаной и готовьте еще 
0 ми нут. р0братите внимание; ручкасковороды, в ео вы будете 


запен шдолжна быть пр Сол а для духовк 
қ 


РЕЦЕПТ И Ф0Т0: «ШЕФМАРКЕТ», СНЕРМАЕКЕТ.КИ 


- » мастер-класс 


Овоши в сметане 
по-крымски 


т4 зубчика чеснока в 1 луковица (90-150 г) м 100 г шампиньонов в 1 морковь (95-150 г) и 100 г риса круг- 
лозерного кубанского в 1 перец болгарский красный (190-270 г) «1 перец болгарский зеленый (190-270 г) 
и 10 г петрушки свежей и 10 г укропа свежего в 1 г паприки копченой в 180 г сметаны 20% м 10 г масла сли- 
вочного м 1 баклажан (250-350 г) м 15 г масла подсолнечного м перец в соль 


1 Промойте рис в холодной во- 
де, затем залейте водой так, 
чтобы она покрывала крупу, до- 
ведите до кипения, накройте 
ҡрышкой или фольгой и варите 
12 минут на слабом огне. Сними- 
те с огня и дайте постоять 5 ми- 
нут, не снимая крышки. 


Баклажан нарежьте толстыми кружками или половинками круж- 3 Разогрейте на сковороде 

ков. Весь перец очистите от семян и перегородок, нарежьте круп- 1 ст. ложку подсолнечно- 
ными ломтиками. Лук, морковь и чеснок очистите, лук порубите, го масла и обжарьте, помеши- 
морковь нарежьте тонкими кружками, чеснок - крупными ломтика вая, морковь на среднем огне 
ми. Шампиньоны разрежьте на 4 части, зелень порубите мелко вме- (1 минута). Разогрейте духовку 
сте со стеблями. до 200 °С. 


4 Добавьте баклажан, перцы 5 Накройте сковороду фольгой. 6 Отваренный рис посолите ӯ! Достаньте овощи из духовки, 


и лук, жарьте на сильном ог- 
не 4 минуты. Добавьте шампи- 


м поставьте запекаться в ра- 
зогретую духовку на 10 минут. 


и поперчите, добавьте сли- 
вочное масло, копченую папри- 


разложите по тарелкам, ря- 
дом выложите рис и подавайте, 


ньоны, чеснок, сметану, посоли- 
те, поперчите и перемешайте. 


ку, перемешайте и дайте посто- 
ять 2 минуты. 


украсив зеленью. 
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а. 


— „Хорошая память, усидчивость и успеваемость - этб а: не только наслед- 
<> ственности и нравоучений родителей, но’и сбалансированного питания. 
 Ведесодержатся необходимые витаминыи вещества для роста, развития тела / 
Б муметвенной активности в течение дня; особенно на уроках. Конечно, во многих. 
= школах Кормят завтраком и-обедом. Но остается еще полдник и ужин. Школь 
е посеща секции, дайте с собой полезный перекус. ы еі 


ера 


: ЕРО5ІТРН0705.С0М 


Ежики в яичном соусе 


т1 кг фарша смешанного в 150 гриса длиннозерно- 
гот1яйцо ш 150 мл молока в 1 луковица а0,5 пучка 
укропа м 0,5 пучка петрушки в 0,5 ч. ложки припра- 
вы «Прованские травы» ш 4 ст. ложки масла расти- 


тельного в соль а перец 


Для соуса: ш 1 яйцо в 0,5 лимона в 5 веточек укропа 
Для подачи: в рис вареный ш салат листовой а мор- 


ковь вареная 


Количество порций: 6-8 
Готовить: 1 час 40 минут 


1. Рис отварите до полу- 
готовности. Лук, укроп 

и петрушку измельчите. 
(мешайте в миске фарш 

с молоком, яйцом, ри- 
сом, луком, травами, при- 
правьте солью и перцем, 
вымесите. 

2. Сформируйте ежики 

и партиями обжаривай- 
те их на сковороде с рас- 
тительным маслом со 
всех сторон до золотисто- 
го цвета. Когда все ежи- 
ки будут готовы, выложи- 
те их в сотейник, залейте 
1,25 л горячей воды, на- 
кройте крышкой и тушите 
на слабом огне 1 час. 

3. Для соуса укроп из- 
мельчите. С половины ли- 
мона мелкой теркой сни- 
мите цедру и отожмите 


сок. В миске слегка взбей- 
те яйцо, влейте лимонный 
сок, всыпьте цедру, взбей- 
те венчиком. Добавьте 
половник остывшего бу- 
льона, в котором варились 
ежики, быстро взбей- 

те венчиком, добавь- 

те еще половник бульона 
и укроп, перемешайте. 

4. Влейте соус в сотейник 
с ежиками и покрутите 
кастрюлю в разные сто- 
роны, чтобы соус переме- 
шался с остальным бульо- 
ном и не успел свернуть- 
ся. Накройте крышкой 

и оставьте на 5 минут. 

5. Блюдо можно украсить. 
Из риса сделайте ежикам 
иголки, а из черного пер- 
ца - глазки и носик. Та- 
релку выстелите листья- 
ми салата, украсьте цвета- 
ми из моркови и выложи- 
те ежики. 


Практикум 
Чтобы ежики были похожи на настоящих зверьков 
с иголками, лучше использовать длиннозерный рис. 
Отдайте предпочтение сортам «басмати» или «жас- 
мин». Рис следует варить до полуготовности. 


• меню школьников 


Куриные рулеты 
«Кордон блю» 


в 2 филе куриных 

в 4 ломтика ветчины 

в 4 ломтика сыра 

в 4 ломтика масла 
сливочного 

и 2 яйца 

и 100 гмуки 

в 100 гсухарей 
панировочных 

в соль 

в перец 


Количество порций: 4 
Готовить: 30 минут 


1. С филе срежьте весь 

жир и пленки, разрежь- 
те его вдоль пополам на 
2 ломтика, накройте пи- 


щевой пленкой или паке- 
том и отбейте. Посолите, 
поперчите. 

2. На каждый кусочек фи- 
ле поместите по ломти- 
ҡу ветчины и ломтику сы- 
ра. Сверните филе руле- 
тиками. 

3.Запанируйте рулеты 

в муке, окуните во взби- 
тые яйца и обваляйте 

в панировочных сухарях. 
4. Выложите рулеты в ог- 
неупорную форму. Сверху 
на каждый рулет помести- 
те по кусочку масла. 

5. Запекайте в разогретой 
до 190 °С духовке в тече- 
ние 10 минут. 
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на каждый день. 


Қ олды 


Кукурузные оладушки 


ссыром 


и 125 мл кефира 

и 0,5 банки кукурузы 
консервированной 

и 125 мл масла 
растительного 

и 2 яйца 

и б ст. ложек муки 
кукурузной 

и 100г сыра твердого 

и 1 щепотка соды 

и 1 щепотка перца чер- 
ного молотого 

в 1 щепотка соли. 


Количество порций: 4-6 


Готовить: 30 минут 


1. Яйца посолите, попер- 
чите и взбейте венчиком. 
Влейте кефир и еще раз 
перемешайте. Сыр натри- 
те на мелкой терке и вы- 
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ложите в яичную массу, 
перемешайте. 

2. С консервированной 
кукурузы слейте жид- 
кость и добавьте зерна 

к яично-сырной массе. 
Аккуратно перемешайте. 
3. Кукурузную муку сме- 
шайте с содой и введите 
в тесто. Тесто должно по- 
лучиться гуще, чем для 
обычных оладий. Дай- 

те тесту постоять 5-7 ми- 
нут. 

4. Обжаривайте оладьи 
на растительном масле 
на раскаленной сковоро- 
де с двух сторон до золо- 
тистого цвета. Подавайте 
теплыми с колбасой, вет- 
чиной или любимым со- 
усом. 


Овсяные блинчики 


в 200 мл молока 

в 1 яйцо 

в 120г муки овсяной 

ш 1 ст. ложка сахара 

в 1ч. ложка 
разрыхлителя 

в 1 щепотка соли 

Для украшения: 

и персики 

и абрикосы 

в черника 

в ежевика 

и малина 

в мед 


Количество порций: 4 
Готовить: 20 минут 


1. Яйцо взбейте с солью 
и сахаром, влейте мо- 


локо, всыпьте просеян- 
ную с разрыхлителем му- 
куи взбейте венчиком до 
получения однородной 
массы. 

2. На сковороде разогрей- 
те растительное масло. 
Ложкой вливайте тесто 

и пеките тонкие блинчи- 
ки с двух сторон до золо- 
тистого цвета. 

3. На каждый блин вы- 
ложите ягоды, формируя 
мордочку медвежонка. 

Из половинок абрикосов 
сделайте ушки, из перси- 
ҡа- мордочку. Сделайте 
глазки из черники, носик 
из ежевики и ротик из ма- 


лины. 


ФОТО: ВЕРО5ІТРН0Т05.С0М 


в 400 ггрудки куриной 

в 50 гриса длиннозерного 

и 1 яйцо 

в 150 мл молока 

и 2 зубчика чеснока 

и 1 ч. ложка соуса 
соевого 

в 0,5 ч. ложки сахара 

и 0,5 ч. ложки приправы 
хмели-сунели 

и 1 ч. ложка соли 

и перец 

и масло растительное 

Для подачи: 

и булочки для 
гамбургеров 

и салат листовой 

и оливки с лососем 

в огурец соленый 


Количество порций: 4-6 


Готовить: 30 минут 


1. Филе куриной грудки 
промойте и нарежьте не- 
большими кусочками. До- 
бавьте соль, сахар, перец, 
хмели-сунели, пропущен- 
ный через пресс чеснок 

и соевый соус. Переме- 
шайте и оставьте на 10 ми- 
нут. Перец и чеснок мож- 
но не добавлять, если дети 
не любят острое. 

2. Рис залейте 100 мл во- 
ды и отварите до готовно- 
сти (20 минут). Воду слей- 
те, остудите. Рис не про- 
мывайте: он должен быть 
хорошо разваренным, так 
как заменит применение 
крахмала. 

3. В чашу блендера или 
комбайна выложите кури- 


е меню школьников 


Гамбургер с домашней колбасой 


цу, рис, влейте молоко, до- 
бавьте яйцо и измельчите. 
4. Бокалы или стака- 

ны с толстыми стенка- 

ми смажьте растительным 
маслом, выложите фарш, 
не доходя до края стакана 
примерно 1-2 см. Полу- 
чится 4 стакана. 

5. Наполненные стака- 
ны поставьте в микровол- 
новку ближе к центру, на- 


кройте крышкой для СВЧ. 
Готовьте 15 минут на пол- 
ной мощности. По исте- 
чении времени дверцу не 
открывайте и не выни- 
майте еще 5 минут. Осту- 
дите, выньте колбасу из 
стаканов, отделив ее от 
стенок острым ножом, и 
нарежьте на ломтики. 

6. На нижнюю половин- 
ҡу булочки для гамбур- 


гера выложите лист са- 
лата, несколько кружков 
колбасы. Огурец нарежь- 
те вдоль тонкими слайса- 
ми и также выложите на 
нижнюю половинку - это 
язык лягушонка. Накрой- 
те второй половинкой бу- 
лочки. Оливки нанижи- 
те на зубочистки и прико- 
лите сверху – получились 
глазки лягушонка. 


29 


на каждый день. 


Суп с клецками 


ш 1 кг голени индейки 
с косточкой 

в 2 луковицы 

и 1 морковь 

тш 3 стебля сельдерея 

и 1 лист лавровый 

в 1 щепотка куркумы 
молотой 

ш 5 веточек петрушки 

в 5 веточек укропа 

Для клецек: 

и 1 стакан муки 

и 70 г масла сливочного 

в 0,5 луковицы 

в 1 зубчик чеснока 

и 2 яйца 

в соль 
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и перец 
в 1 ст. ложка укропа 
измельченного 


Количество порций: 8 
Готовить: 2 часа 


1. Индейку нарежьте, вы- 
ложите в кастрюлю, за- 
лейте 3 л воды и доведите 
до кипения. Снимите пену 
и варите 40 минут. 

2. Лук и морковь очисти- 
те, сельдерей промойте. 
Морковь и сельдерей на- 
режьте толстыми лом- 
тиками. Зелень промой- 


те и свяжите ниткой в бу- 
кет. Выложите в суп ово- 
щи и зелень. Варите еще 
1 час. За 20 минут до го- 
товности кости индейки 
удалите, а филе нарежь- 
те на кусочки и верни- 

те в суп. Добавьте лавро- 
вый лист, куркуму, соль 

и перец. 

3. Приготовьте клецки. 
Лук натрите на мелкой 
терке, чеснок пропустите 
через пресс. 

4. Вскипятите 0,5 стака- 
на воды, добавьте сливоч- 
ное масло и постепенно, 


размешивая, всыпьте му- 
ку, посолите. Перемешай- 
те и снимите с огня. 

5. Переложите тесто в ми- 
ску, добавьте по одному 
яйца. Соедините с луком, 
чесноком и зеленью. С по- 
мощью двух чайных ложек 
формируйте из теста клец- 
ки и опускайте в кипящую 
подсоленную воду. Варите 
3-5 минут. 

6. Снимите жир, луковицу 
и букет из трав удалите. 
Разложите клецки и куски 
индейки по тарелкам, за- 
лейте горячим супом. 


Ф070: ВЕР05ІТРН0705.С0М 


Куриный шницель 
в хрустящей корочке 


и 500 г филе куриного 

и 1 яйцо 

ш 1 ст. ложка горчицы 

в 1 ст. ложка соуса 
соевого 

и 1 щепотка перца 
черного 

и 1 щепотка базилика 

ш 2 щепотки паприки 

и 0,5 ч. ложки куркумы 

т 1 стакан сухарей 
панировочных 

и масло растительное 

и соль 


Количество порций: 4 
Готовить: 30 минут 


1. Промойте филе и об- 
сушите бумажным поло- 
тенцем. Разрежьте попо- 


лам и вдоль. Удалите жир 
и сухожилия. Немного от- 
бейте. 

2. В широкой миске сме- 
шайте вилкой яйцо с го- 
товой горчицей, курку- 
мой, соевым соусом и чер- 
ным перцем. В другой ми- 
ске смешайте сухари с ба- 
зиликом и паприкой. 

3. Обмакните кусочки ку- 
рицы в яичную массу, 

а затем обваляйте в су- 
харях. Снова обмакни- 

те в яичную смесь и обва- 
ляйте в сухарях. 

4. Жарьте шницели на 
сковороде с разогретым 
растительным маслом 

с двух сторон до золоти- 
стой корочки. 


» меню школьников 


Шарлотка с грушами 


и 500 ггруш 

в 200 г йогурта 
натурального 

ш 2 яйца 

в 180 г сахара 

в 250 гмуки 

в 1 ч. ложка 
разрыхлителя 

в 0,5 ч. ложки соли 

в 50 гвишни сушеной 


Количество порций: 6-8 


Готовить: 1 час 


1. Духовку предваритель- 
но разогрейте до 200 °С. 
Груши промойте, обсуши- 


те и очистите от кожицы 
и семян. Мякоть нарежьте 
небольшими кубиками. 

2. Яйца взбейте с саха- 
ром, добавьте йогурт или 
простоквашу, просеян- 
ную муку, предваритель- 
но смешанную с разрых- 
лителем, соль. Тщатель- 
но перемешайте и введи- 
те груши и вишню. 

3. Разъемную форму вы- 
стелите пергаментом 

и распределите тесто. 
Выпекайте пирог в духов- 
ке в течение 40-50 ми- 
нут. 
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Омлет из белков 
«Принцесса-лягушка» 


и 4 яйца 

и 2 ст. ложки молока 

и 100 гзелени 

и 1 ч. ложка масла 
растительного 

т соль 

в смесь перцев 

Для подачи: 

в огурец 

и перец болгарский 
оранжевый 

и маслины 

в кетчуп 

и укроп 


Количество порций: 1 
Готовить: 15 минут 


1. Отделите белки от 
желтков (желтки не пона- . 
добятся). Зелень (укроп, 
петрушку, кинзу, шпинат 

и пр.) промойте, обсуши- 

те и мелко нарежьте. 
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2. Взбейте белки с моло- 
ком и зеленью до появле- 
ния пены. Не прекращая. 
взбивать, добавьте соль 

и смесь перцев. 

3. Разогрейте на сково- 
роде растительное масло. 
Вылейте яичную массу, 
готовьте 2 минуты. Пе- 
реверните омлет на дру- 
гую сторону и готовь- 

те еще 1 минуту. Сними- 
те с огня и сразу подавай- 
те на стол. 

4. Омлет сложите попо- 
лам. Из перца вырежьте 
корону. Огурцы нарежьте 
кружками. На половин- 
ке омлета кетчупом на- 
рисуйте улыбку и щечки, 
из огурцов сделайте глаз- 
ки. Маслину разрежьте 
пополам - это зрачки. Из 
укропа сделайте лапки. 


Рыбная запеканка 


с брокколи 


и 700 г филе рыбы белой 

и 1 вилок брокколи 

и 4 картофелины 

и 200 г сметаны 

и 2 яйца 

в 1 ст. ложка горчицы 

м 3 ст. ложки соуса 
соевого 

в 1 ст. ложка сока 
лимонного 

в 50 гсыра 

т соль 

и перец 


Количество порций: 4-6 


Готовить: 55 минут 


1. Рыбу промойте, обсу- 
шите и удалите косточки, 
если они остались. Филе 
нарежьте кусочками, до- 
бавьте 2 ст. ложки сое- 


вого соуса и оставьте на 
15 минут. 


2. Брокколи разбери- 

те на соцветия и отвари- 
тев подсоленной воде 
(15 минут). 

3. Картофель очистите, 
нарежьте кружками и от- 
варите в подсоленной во- 
де (5-7 минут). Уложи- 
те картофель в жаропроч- 
ную форму, смазанную 
маслом. 

4. В небольшой миске 
взбейте сметану, яйца, 
горчицу, 1 ст. ложку со- 
евого соуса и лимонный. 
сок, поперчите. 

5. В форму с картофелем 
уложите брокколи и ры- 
бу. Запеканку залейте 
сливочным соусом и по- 
сыпьте тертым сыром. 
Запекайте в разогретой 
до 180 °С духовке около 
20 минут. 
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Картофельное суфле с сыром 


1. Картофель очистите, 
разрежьте на 3—4 части, 
залейте кипящей подсо- 
ленной водой и доведи- 
те до кипения. Варите до 
мягкости (20 минут). Во- 
ду слейте. 


2. Верните кастрюлю 

с картофелем на мини- 
мальный огонь на 2-3 ми- 
нуты, чтобы он хорошо 
обсох. Разомните карто- 
фельв пюре, приправив 
солью и перцем. 


3. Приготовьте соус бе- 
шамель. В сотейнике рас- 
топите сливочное мас- 

ло, всыпьте муку и готовь- 
те около 1 минуты. По- 
степенно вливайте моло- 
ко и готовьте, помешивая, 


• меню школьников 


в 700 г картофеля 

в Зяйца 

и 0,5 ст. ложки муки 

и 100 г сыра твердого 

и 300 мл молока 

в 1 ст. ложка масла 
сливочного 

м 1 ст. ложка горчицы 
зернистой 

ш соль 

в перец 


Количество порций: 4-6 
Готовить: 1 час 25 минут 


на маленьком огне в те- 
чение 7-9 минут, пока со- 
ус не загустеет. Затем сое- 
дините с половиной терто- 
го сыра, приправьте солью 
и перцем. Остудите. 

4. Отделите желтки от бел- 
ков. Смешайте картофель- 
ное пюре с соусом беша- 
мель, желтками и горчи- 
цей. Отдельно взбейте 
белки до состояния густой 
пены и выложите в карто- 
фельную массу. 

5. Духовку разогрейте до 
200 °С. Переложите го- 
товую массу в смазанные 
маслом формы для вы- 
печки и посыпьте сверху 
оставшимся тертым сы- 
ром. 

6. Запекайте 30-35 минут, 
пока суфле не поднимет- 
ся и не приобретет золоти- 
стый оттенок. Сразу пода- 
вайте на стол. 
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є | 
ОСТАТКИ!  ЛАДКИ! 


Приготовленного риса иногда бывает та? 1 бто, что за один вечер съесть его. 
не удается. Что же делать с оставшей аи? Не торопитесь выбрасывать 
вареный рис, ведь ему можно найти ое применение. Приготовьте салат > 
с рисом, добавьте егов сүп, сделайтет или крокеты. Вы не только по- 
лучите вкусные и оригинальные блюда, но и затратите на их приготовление 
минимум времени: 


ФОТО: РЕРОЅІТРНОТОЅ.СОМ 


Рисовый пудинг 


и 2 стакана риса 
вареного 

т 500 мл сливок 20% 

и 3 желтка яичных 

в 100 гсахара 

Для карамелизованных 

яблок: 

и б яблок 

в 80 г масла сливочного 

в 150 г сахара 

в 1 палочка корицы 

и 2 звездочки бадьяна 

в 2-4 коробочки 
кардамона 


Количество порций: 4 
Готовить: 20 минут 


1. Смешайте в сотейни- 
ке рис и сливки. Доведите 
на умеренном огне до ки- 
пения, убавьте огонь и ва- 
рите 10-12 минут. 

2. Приготовьте карамели- 
зованные яблоки. Фрукты 
нарежьте тонкими ломти- 
ками. На сковороде расто- 
пите масло на среднем ог- 


не, добавив расщеплен- 
ную пополам палочку ко- 
рицы, бадьян и расколо- 
тые коробочки кардамо- 
на. Ровным слоем насыпь- 
те сахар и разложите лом- 
тики яблок в 1 слой. Уве- 
личьте огонь до средне- 
го и готовьте без помеши- 
вания 5 минут, пока фрук- 
ты не станут золотистыми 
с одной стороны. Пере- 
верните фрукты и готовь- 
тееще 5-7 минут. 

3. В миске разотрите 
желтки с сахаром. Разме- 
шивая венчиком, добавь- 
те часть риса со сливка- 
ми. Переложите эту массу. 
в сотейник с рисом и го- 
товьте на медленном ог- 
не, постоянно перемеши- 
вая венчиком, до загусте- 
ния (5 минут). 

4. Разложите рис по та- 
релкам, выложите фрук- 
ты, полейте сиропом со 
сковороды. 


Практикум 


Чтобы рис был рассыпчатым, его следует предва- | 
рительно промыть под струей холодной проточной 
воды, пока сливаемая вода не станет прозрачной, — 
это избавит злак от излишков крахмала и клейко- 
сти. Еще лучше будет замочить рис в холодной воде 
за несколько часов до приготовления. Воды следует 
наливать в 2 раза больше объема крупы. Рис кладут 
только в кипящую воду. После закипания накры- 
вают кастрюлю крышкой и не открывают до конца 


приготовления. 


Жареный 
рис с креветками 


и 700 гриса белого 
вареного 

в 350 гкреветок 
замороженных 

и 2 яйца 

и 5 перьев лука 
зеленого 

в 120 ггорошка зелено- 
го замороженного 

в 1 ст. ложка корня 
‘имбиря тертого 

в 50 мл бульона 
куриного 

в 2 ст. ложки уксуса 
рисового 

в 3 ст. ложки соуса 
соевого 

в 1 ч. ложка масла 
кунжутного 

2 ст. ложки масла 
растительного 

и соль 

в перец 


. быстрые рецепты 


Количество порций: 4-6 
Готовить: 20 минут 


1. Зеленый лук измельчи- 
те. Креветки отварите до 
готовности (5 минут по- 
сле закипания). Очистите 
и разрежьте пополам. 

2. В небольшой миске 
смешайте куриный буль- 
он, рисовый уксус, сое- 
вый соус, кунжутное мас- 
ло, соль и перец. 

3. В отдельной миске 
взбейте яйца. Слегка об- 
жарьте их на сковоро- 

де на растительном мас- 
ле. Добавьте лук, имбирь, 
креветки, горох, готовый 
рис. Полейте все сверху 
соусом. Жарьте на сред- 
нем огне до готовности 
гороха (10 минут). 
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блюда с рисом . 


Рисовый суп с курицей 


= 300 гкурицы вареной ковь очистите и натрите 


или копченой на крупной терке. В ка- 
и 1 луковица стрюле разогрейте не- 
и 1 морковь много сливочного и рас- 
и 1,5 лбульона куриного тительного масла и об- 
в 150 гриса вареного жарьте овощи до мягко- 
в соль сти (7 минут). Приправь- 
ш 1 щепотка перца те солью, красным и чер- 
красного ным перцем. 
и 1 щепотка перца 2. Выложите в кастрюлю 
черного нарезанную кусочками 
и зелень вареную курицу и готовь- 
в масло растительное те 15 минут. 
в сметана для подачи 3. Затем влейте бульон, 
----------- выложите вареный рис 
Количество порций: 6 и готовьте 5 минут. Сни- 
Готовить: 25 минут мите с плиты. 
м—Щ 4, (уп разлейте по тарел- 
1. Луковицу очисти- кам, подавайте со смета- 
те и измельчите. Мор- ной и рубленой зеленью. 


Рисовые ола, 


ш 200 г риса вареного сыр, муку и замесите од- 
и 3 яйца нородное тесто. 

и 60 г муки 2. Ветчину нарежьте ма- 
т 100 г сыра тертого ленькими кубиками, из- 

и 50 г ветчины мельчите зелень и вы- 

в зелень ложите в тесто, добавь- 

и масло растительное те соль и тщательно пере- 
и соль мешайте. 

—_ 3. На сковороде разогрей- 
Количество порций: 4 . те растительное масло. 
Готовить: 20 минут Столовой ложкой выкла- 
ы—_—Щ Дывайте оладьи и жарьте 
1. Соедините рис, слег- их с двух сторон до золо- 


ка взбитые яйца, тертый тистого цвета. 
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ФОТО: РЕРОЅІТРНОТОЅ.СОМ 


• быстрые рецепты 


Рисовые 
крокеты 


и 200 гриса вареного 

и 150 мл сливок 

в 200 г сыра твердого 

и 0,5 пучка лука 
зеленого 

и 1 яйцо 

и мука 3 

и масло растительное 

и сухари панировочные 

и соль 

в перец 


Количество порций: 4 
Готовить: 25 минут 


1. Зеленый лук промойте, 
обсушите и измельчите. 
Сыр натрите на крупной 
терке. Соедините слив- 
ки с тертым сыром и рас- 
топите на плите. Добавь- 
те рис, зеленый лук, соль, 
перец и вымешивайте до 
однородности. 

2. Из сырно-рисовой мас- 
сы мокрыми руками сфор- 
мируйте небольшие ша- 
рики. Обваляйте их в му- 
ке, затем во взбитом яй- 
це и в конце в панировоч- 
ных сухарях. 

3. На сковороде разо- 
трейте большое количе- 
ство растительного мас- 
ла и жарьте крокеты, по- 
мешивая, до золотисто- 
го цвета. 
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блюда с рисом . 


Блинчики с рисом 


Для блинов: 

и 300 мл молока 

в 2 яйца 

в 130 гмуки 

и 3 ст. ложки масла 
растительного 

и соль 

Для начинки: 

в 70 гриса вареного 

в 2 яйца вареных 

и 0,5 луковицы репчатой 

и 30 г масла сливочного 
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= 5 перьев лука зеленого 
в соль 
в перец 


Количество порций: 6-8 
Готовить: 30 минут 


1. Приготовьте блинное 
тесто. В миске взбейте яй- 
ца с солью. Добавьте мо- 
локо, просеянную муку 

и замесите однородное те- 


сто. Влейте растительное 
масло и еще раз переме- 
шайте. 

2. На сковороде разогрей- 
те растительное масло 

м жарьте блины с двух сто- 
рон до подрумянивания. 
3. Луковицу измельчи- 
те и обжарьте на сливоч- 
ном масле до золотисто- 
го цвета. Яйца очисти- 

те и нарежьте кубиками. 


Зеленый лук измельчи- 
те. Для начинки соедини- 
те рис с репчатым и зеле- 
ным луком, яйцами, пере- 
мешайте. 

4. На середину каждого 
блина выложите 1-2 ст. 


ложки начинки и сверни- 

те конвертиком. Обжарьте 
на сковороде с раститель- 
ным маслом с двух сторон 
до золотистого цвета. 


ФОТО: РЕРОЅІТРНОТОЅ.СОМ 


Рыбные тефтели с рисом 


в 600 г филе минтая 

н 0,5 стакана риса 
вареного 

и 2 луковицы 

и 1 морковь 

и 200 г кабачка 

и 1 щепотка тимьяна 

в зелень 

и масло растительное 

и соль 

в перец 


Количество порций: 4 
Готовить: 30 минут 


1. Рыбное филе измель- 
чите блендером вместе 

с луком. В фарш добавь- 
те рис, рубленую зелень, 
натертые на крупной тер- 
ке кабачок и морковь, ти- 
мьян. Посолите, поперчи- 
те и вымесите. 

2. Мокрыми руками сфор- 
мируйте круглые фрика- 
дельки. Выложите в фор- 
му, смазанную маслом. 
Запекайте в духовке при 
180 °С в течение 20 ми- 


. быстрые рецепты 


Рис с овощами 


в 100 гриса вареного 

в 1 перец болгарский 

в 1 луковица 

и 2 цукини 

и 2 зубчика чеснока 

м 200 мл масла 
растительного 

и 200 мл соуса соевого 


Количество порций: 2 


Готовить: 15 минут 


1. Болгарский перец и цу- 


кини нарежьте кубиками. 


Луковицу и чеснок очи- 
стите и измельчите. 

2. Обжаривайте ово- 

щи на растительном мас- 
ле до готовности (10 ми- 
нут). Влейте соевый соус 
и тщательно перемешай- 
те. Выложите рис и го- 
товьте, помешивая, 5 ми- 
нут. 

3. Рис выложите в пиа- 
лу. При подаче по жела- 
нию украсьте рубленой 
зеленью. 
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«Худейте», - скажет вам доктор на приеме, когда вы будете жаловаться на повышенное 
артериальное давление. Ведь избыточный вес - это дополнительная нагрузка на серд- 

це и сосуды, которые и так находятся в «слабой позиции» при гипертонии. Избавление 
даже от небольшого количества лишних килограммов значительно улучшает ситуацию 
и прогноз на будущее. 


ипертония молодеет: рань- 
ше она проявлялась в зре- 
лом возрасте, но в послед- 
ниегоды наблюдается у лю- 
дей в возрасте до 35—40 лет. 
Многие врачи связывают этот факт 
с употреблением популярного сейчас 
фастфуда и жирной пищи. | 


Общие правила питания 
Правильное питание - одна из пер- 
вых рекомендаций после обнаруже- 
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ния гипертонии. Но именно пита- 
ние, а не диета в традиционном по- 
нимании. Резкое ограничение коли- 
чества пищи может оказаться стрес- 
сом для организма и сердечно-со- 
судистой системы. А исключение не- 
которых продуктов из рациона мо- 
жет даже ухудшить ситуацию. На- 
пример, недостаток калия приводит 
к повышению давления. Поэтому 
опытные врачи дают следующие ре- 


Во-первых, необходимо снизить упо- 
требление животных жиров. Су- 

пы нужно варить на втором бульо- 
не (доведите мясо, рыбу или пти- 

цу в воде до кипения, снимите пе- 
ну, слейте бульон, налейте в кастрю- 
лю горячей воды и уже на ней вари- 
те суп). Более того, подобные слабые 
мясные и рыбные бульоны рекомен- 
дуются не чаще нескольких раз в не- 
делю. Яйца ешьте не чаще 2-3 раз 

в неделю. Блюда из нежирного мя- 


ФОТО: РЕРОЅІТРНОТОЅ,СОМ 


са, птицы, рыбы - только в отварном 
или запеченном виде. Жареная кар- 
тошка, жареное мясо и вообще все 
жареное под запретом! Реже вклю- 
чайте в меню сливки, сметану и сли- 
вочное масло. Избегайте продуктов, 
богатых холестерином: почек, пече- 
ни, мозгов, жирных сортов мяса. 
Уменьшите калорийность рацио- 

на, ограничив употребление слад- 
кого и мучного: сладких йогуртов, 
сладких напитков, различной выпеч- 
ки. Снизьте употребление соли до 
2,5-5 г/сутки. В качестве альтерна- 
тивы обычной поваренной соли ис- 
пользуйте сорта с пониженным со- 
держанием натрия, активно приме- 
няйте в приготовлении блюд пря- 
ности, Добавляйте соль уже в гото- 
вое блюдо, так ее используется зна- 
чительно меньше. Читайте этикетки 
на продуктах. Избегайте тех, кото- 
рые имеют в своем составе натрий. 
Например, готовых соусов, подли- 
вок, полуфабрикатов. Увеличьте 

в рационе количество овощей, фрук- 
тов и круп. 

Ешьте понемногу, но 5-6 раз в день. 
Возьмите меньшую по объему по- 
суду, вместо обычной тарелки - де- 
сертную. Контролируйте все свои 
перекусы на ходу и доедание пи- 

щи за кем-то из членов семьи. Луч- 
ше всего заведите пищевой дневник, 
в который записывайте все, что съе- 
ли и выпили. Он поможет контроли- 
ровать то, что обычно ускользает от 
нашего внимания. «Почти ничего не 
ем» на деле может оказаться сплош- 
ными нездоровыми перекусами вме- 
сто 3-4 нормальных полноценных 
приемов пищи. 

Постепенно увеличивайте физиче- 
скую активность - начните с 30-ми- 


нутной пешей прогулки в день. Хо- 
роший вариант для людей старше 

50 лет – скандинавская ходьба. Она 
доступна почти всем, у нее нет про- 
тивопоказаний, а эффект при этом 
отличный. Задействованы практиче- 
ски все группы мышц, что дает хоро- 
шую нагрузку на организм и держит 
его в тонусе. Физическая активность 
не менее важна, чем диетологиче- 
ские рекомендации. Она позволит 
сохранить мышечную массу, проти- 
водействуя развитию возрастного 
саркопенического ожирения и осте- 
опороза. 


Разрешенные продукты 
Диета при гипертонии предусматри- 
вает включение в рацион: 

• пшеничного/ржаного, цельнозер- 
нового и с добавлением отрубей хле- 
ба. Разрешается употреблять несдоб- 
ную домашнюю выпечку с добавле- 
нием отрубей и сухое печенье; 

• вегетарианских супов с овощами 

и хорошо разваренной крупой с до- 
бавлением огородной зелени без за- 
жарки; 

• нежирных сортов красного мя- 

са в отварном или запеченном ви- 
де, мяса домашней птицы, кролика. 
Мясо при любой форме кулинарной 
обработки нужно предварительно 
отварить, бульон слить и готовить 

в новой порции воды; 

• блюд из морской или речной рыбы 
и морепродуктов. 

• различных сезонных овощей в све- 
жем виде (картофеля, капусты, мор- 
кови, свеклы, кабачка, тыквы, бак- 
лажанов) или в виде овощного рагу. 
Из закусок – морская капуста, вине- 
греты, заправленные растительным 
маслом; 


• при гипертонии 


• кисломолочных продуктов пони- 
женной жирности и нежирного тво- 
рога, сметаны (только в блюда); 
• куриных яиц всмятку - до 3 штук 
в неделю; 
• соусов молочных и томатных на 
овощном отваре или с добавлением 
сметаны; 
• круп (ячневой, пшенной, гречне- 
вой) и макаронных изделий в виде 
каш, запеканки с овощами/творогом; 
• сливочного и растительного масел 
для приготовления пищи и орт. 
ния в готовые блюда; 

• фруктов и ягод в любом виде, в том 
числе в компотах, киселях и желе; 
• кофейных напитков (заменителей 
кофе), отвара шиповника, чая с мо- 
локом, овощных и ягодных соков. 


Ограничения 

Полностью или частично придется 
отказаться от: 

* свежего пшеничного и ржаного 
хлеба, сдобного и слоеного теста; 

« наваристых бульонов из мяса или 
рыбы, бобовых, овощей; 

• жирных сортов свинины, мяса до- 
машней водоплавающей птицы (ут- 
ки, гуся), копченостей, кулинарных 
и животных жиров, почек, печени, 
колбасных изделий; 

* красной икры, соленой и копче- 
ной рыбы, бобовых, готовых соу- 
сов, жирного сыра и творога, сливок 
и сметаны; 

• щавеля, редиса, редьки, грибов, 
шпината, горчицы, хрена; 

• мороженого, шоколада, кондитер- 
ских изделий (особенно с кремом), 
крепкого чая и черного кофе, какао; 
• соли, солений, маринадов, сахара, 
меда, варенья, винограда, минераль- 
ных натриевых вод. 
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Ж Я ной Г ИЩИ и сладостей, при- 
учать организм к натуральному вкусу продуктов. А подчеркнуть его помогут 
пряности и сок цитрусовых. 


ФОТО: ПЕРО611РН0705.С0М 


Рататуй 


и 1 кабачок длинный 

ш 1 баклажан 

и 1 перец болгарский 

в 2 помидора 

и 2 зубчика чеснока 

в 0,5 луковицы 

и 2 ч. ложки масла 
растительного 

в 1 лист лавровый 

и 3 веточки петрушки 

в перец черный 

в приправы сушеные 


Количество порций: 6 
Готовить: 1 час 


1. Кабачок, баклажан 

и помидоры вымой- 

те и нарежьте тонкими 
кружками или кубиками. 
Перец очистите от семян, 
нарежьте полосками. Вы- 
ложите овощи в миску, 


полейте растительным 
маслом, посыпьте при- 
правами, поперчите, пе- 
ремешайте. Дайте пропи- 
таться 10 минут. 

2. Выложите овощи 

в форму, смазанную рас- 
тительным маслом, про- 
извольно или чередуя 
кружочки овощей. До- 
бавьте лавровый лист. 

3. Петрушку, лук и чес- 
нок мелко порубите и по- 
сыпьте овощи сверху. 

4. Влейте 0,5 стакана во- 
ды, поставьте в духовку 
и запекайте 40-50 минут 
при 180 °С. 

5. Подавайте рататуй го- 
рячим или холодным как 
гарнир или самостоятель- 
ное блюдо с цельнозер- 
новым хлебом. 


Практикум 


Паровые котлеты - отличная альтернатива жаре- 
ным. Они низкокалорийны, легче усваиваются, в них 
сохраняется больше витаминов. В приготовлении 


паровых котлет есть свои тонкости. Так, фарш нужно 
делать более сочным, добавляя тертые овощи и хлеб, 
размоченный в сливках. Хорошо смешивать 2 вида 
мяса, например говядину и свинину или птицу и сви- 
нину, тогда котлеты будут вкуснее. Вместо хлеба 

в фарш можно добавить тертый картофель, манную 
крупу или размоченные овсяные хлопья. Можно 
также добавлять морковь, тертый сыр и рубленую зе- 
лень. Если у вас нет пароварки, диетические котлетки 
можно приготовить в мультиварке, выставив нужную 
программу, или еще проще - в дуршлаге, постав- 
ленном на кастрюлю с кипящей водой и накрытом 
крышкой. 


• при гипертонии 


Паровые котлеты 
из курицы 


т 600 г филе грудки 
куриной 

и 1 луковица 

в 1 зубчик чеснока 

в 3 веточки петрушки 

в 1 яйцо 

и соль 


Количество порций: 4 
Готовить: 45 минут 


1. Очистите лук, нарежь- 
те на кусочки. Куриное 
филе мелко нарежьте 

и пропустите через мя- 
сорубку с луком дваж- 
ды. Зелень петрушки по- 
рубите. 

2. Добавьте в фарш яй- 
цо, рубленую зелень пе- 


трушки, пропущенный 
через пресс чеснок, слег- 
ка посолите и переме- 
шайте. 

3. Слепите из фарша мок- 
рыми руками круглые 
или овальные котлеты 

и выложите их на решет- 
ҡу пароварки, готовьте 
по инструкции. Если нет 
пароварки, вскипятите 
воду в кастрюле, сверху 
поставьте дуршлаг с кот- 
летами, накройте крыш- 
кой и готовьте на пару 
около 20 минут. 

4. Подавайте паровые 
котлеты с салатом из све- 
жей зелени или тушены- 
ми овощами. 
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диетпитание · 


ш 2 скумбрии среднего 
размера 
ш 1 лимон 


ш 4 веточки укропа 
и 2 стебля сельдерея 
ш масло оливковое 

и перец черный 

= паприка 


Количество порций: 2 
Готовить: 40 минут 


1. Скумбрию очистите, 
выпотрошите, голову со- 
храните, но удалите жа- 
бры, промойте в холодной 
воде, обсушите. 

2. Лимон разрежьте по- 
полам. Половину нарежь- 


. те кружочками. Из второй 


половины выжмите сок 
и натрите цедру. Укроп 
порубите, стебли сельде- 
рея мелко нарежьте. 


3. Для маринада смешайте 
рубленый укроп, стебли 
сельдерея, тертую цедру 
и сок лимона, перец, па- 
прику, 3 ст. ложки олив- 
кового масла. 

4. Противень или форму 
для запекания выстелите 
фольгой или бумагой. Вы- 
ложите рыбу на фольгу, 
смажьте маринадом вну- 
три и снаружи, в брюшко 


рыбы положите кружочки 
лимона. Накройте вторым 
листом фольги, края со- 
едините и защипните. Или 
заверните каждую рыбу 

в фольгу отдельно. 

5. Поставьте в духов- 

ку, разогретую до 200 °С, 
и запекайте в течение 20- 
25 минут. 

6. Подавайте рыбу горя- 
чей или холодной. 


ФОТО: ВЕРО5ІТРН0705.С0М 


р. 


и 1,5 кгрыбы морской 
разной (трески, палту- 
са, морского окуня) 

и 2 луковицы 

ш 1 морковь 

и 2 картофелины 

м 4 листа лавровых 

в 10 горошин перца 
черного 

в 1 корень петрушки 
сзеленью 

и 3 стебля укропа 

ш 4 ломтика лимона 

в соль морская 


Количество порций: 4 
Готовить: 45 минут 


1. Очистите и вымойте 
картофель, морковь, ко- 
рень петрушки и лук. 
Нарежьте все овощи мел- 
кими кубиками или бру- 


Уха из морской рыбы 


У 


сочками. Рыбу очистите, 
выпотрошите, нарежьте 
крупными кусками. 

2. Доведите до кипения 
2 л волы, выложите наре- 
занный картофель, мор- 
ковь, корень петрушки 

и лук. Варите 10-15 ми- 
нут на умеренном огне 
до полуготовности кар- 
тофеля. 

3. Добавьте перец и лав- 
ровый лист. Через 3 ми- 
нуты добавьте куски ры- 
бы. Доведите до кипения 
и варите еще 15-20 ми- 
нут на слабом огне. 

4. В конце слегка посо- 
лите, добавьте рубленый 
укроп и кружки лимона. 
Выключите огонь, накрой- 
те уху крышкой и дайте 
настояться 10 минут. 


“ при гипертонии 


Салат из свеклы 
с апельсином и орехами 


тш 2 свеклы средние 

и 1 апельсин 

в 1 ст. ложка орехов ке- 
дровых или грецких 

и 20 г рукколы свежей 

в 50 гмоцареллы 

в 1 ст. ложка уксуса 
бальзамического 

т 2 ст. ложки масла 
оливкового 


Количество порций: 2 
Готовить: 15 минут 
+ запекание 


1. Свеклу промойте со 
щеткой, заверните 

в фольгу и запекайте 

в духовке, разогретой до 
200 °С, в течение 1 часа. 
Остудите, очистите и на- 


режьте тонкими кружоч- 
ками. 

2. Апельсин разрежьте 
пополам и, держа над та- 
релкой, вырежьте мякоть 
сегментами. Сок собе- 
рите. Рукколу промойте 
и обсушите. 

3. Для заправки смешай- 
те уксус, сок апельсина, 
оливковое масло. 

4. На блюдо выложи- 

те рукколу, сверху раз- 
ложите ломтики свеклы 
и дольки апельсина. По 
желанию добавьте наре- 
занную кубиками моца- 
реллу. 

5. Полейте салат заправ- 
кой и посыпьте ореш- 
ками. 
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‘пекут в разных странах мира, и всюду 
блок чаше всего делают шарлотку, ” 
Бетаевский яблочный пирог. 0 том, 


8 
8 
Е 
5 
2 
Е 
Е 
Е 
8 
8 
Е 


Цветаевский пирог 


Для начинки: м 1 кг яблок (сорта «антоновка») кисло-сладких м 0,5 лимона 

Для заливки: 1 стакан сметаны 30% ш 1 стакан сахара в 1 яйцо м 2 ст. ложки муки 
Для теста: ш 150 г масла сливочного высшего сорта 82% ш 0,5 стакана смета- 

ны 30% ш 1,5-2 стакана муки просеянной и 0,5 ч. ложки гашеной соды 


1. Приготовьте начинку. 
Яблоки очистите, нарежь- 
те тонкими ломтиками или 
брусочками. Сбрызните 
соком из половинки лимо- 
на, чтобы не потемнели. 

2. Приготовьте заливку. 
Соедините в миске все ин- 
гредиенты и взбейте вен- 
чиком до однородности 
(долго не взбивайте, до- 
статочно 5 минут). 

3. Замесите тесто. В мис- 
ку просейте 1,5 стакана 
муки, добавьте нарезан- 
ное на кусочки размяг- 
ченное масло, разотрите 
руками в крошку. Затем 
добавьте сметану и соду, 
соберите тесто в комок, 


осторожно вымешивая на 
посыпанном мукой сто- 
ле. Если тесто жидкое, до- 
бавьте еще муки и выме- 
сите снова, чтобы по кон- 
систенции оно напомина- 
ло мягкий пластилин. 

4. Руками растяните тесто 
в круг, слегка раскатай- 
те и выложите в круглую 
форму с высокими бор- 
тами, смазанную сливоч- 
ным маслом. Распреде- 
лите равномерно по дну 
и бортам. Поставьте в хо- 
лодильник на 10 минут. 

5. Затем выложите на те- 
сто дольки яблок слоя- 
ми, по кругу, делая кра- 
сивый рисунок. Должно 


получиться несколько 
слоев яблок. Если вы на- 
резали яблоки брусочка- 
ми, то просто выложите 
их и разровняйте. 

6. Залейте яблоки сме- 
танной заливкой. Лей- 

те ее тонкой струйкой по 
окружности формы, чтобы 
она заполнила простран- 
ство между яблоками. Мо- 
жете повращать форму 

с пирогом вокруг своей. 
оси, чтобы заливка про- 
шла в нижние слои яблок. 
7. Поставьте форму в ра- 
зогретую до 180 °С духов- 
ку и выпекайте 45 минут. 
8. Готовый пирог посыпь- 
те молотой корицей. 


Одна из легенд связывает происхождение 
этого яблочного пирога с семьей извест- 
ной русской поэтессы Марины Цветае- 
вой. У них была дача в Тарусе, и якобы там 
всегда готовили этот ароматный яблоч- 
ный пирог. Но ни в дневниках поэтессы, 
ни вее стихах, ни в письмах специалисты 
не нашли упоминаний о таком пироге. За- 
то отыскали их в книге воспоминаний ее 
сестры Анастасии Цветаевой. Там она до- 
вольно подробно описывает, как в детстве 
они часто ездили в Тарусу к родственни- 
кам отца, Добротворским. У тех был боль- 


шой сад и веранда, где, по словам Анаста- 
сии, гостей ждал самовар и яблочно-сме- 
танные пироги. 

Некоторые историки кулинарии обнару- 
жили сходство цветаевского пирога с тра- 
диционным эльзасским яблочным пиро- 
том из песочного теста с заливкой из сли- 
вок и яиц. И предположили, что такой пи- 
рог могли готовить в семье матери сестер 
Цветаевых, у которой были немецкие кор- 
ни. Так или иначе, в России он стал назы- 
ваться цветаевским, подарив нам поэтиче- 
ский аромат истории. 


» выпечка и десерты 


Эльзасский 
яблочный 
пирог 


Для теста: 

и 250 г муки 

в 125 г масла сливочного 
и 1 желток яичный 
и соль 

Для начинки: 

и 1 кгяблок 

в 200 г сливок 35% 
и 2 яйца 

и 0,5 стакана сахара 
ш 1 пакетик ванили 


1. Приготовьте тесто, 
растерев муку с маслом, 
желтком, солью и 50 мл 
ледяной воды в крошку. 
Соберите в шар, заверни- 
те в пленку и охладите 
(20 минут). 

2. Раскатайте в пласт 

и выложите в смазанную 
маслом форму. Распре- 
делите по дну и бортам, 
наколите вилкой и охла- 
дите (15 минут). 

3. Красиво разложите на 
тесте ломтики яблок, по- 
сыпьте сахаром. 

4. Поставьте форму в ду- 
ховку и выпекайте 15- 
20 минут при 180 °С. 

5. Выньте пирог и за- 
лейте кремом из сливок, 
взбитых с яйцами, саха- 
ром, ванилью. 

6. Выпекайте еще 20- 

25 минут при 180 °С. 
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1. Нектарин и дыню вы- 
мойте. Дыню очистите от 
кожуры, нарежьте тонки- 
ми ломтиками. У нектари- 
на удалите косточку, мя- 
коть нарежьте ломтиками. 
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кухня 


рецепты от ни 


Р Сегодня в гастрономической моде смешение 
стилей и вкусов. Одна из тенденций – всюду 
добавлять сезонные фрукты. Особенно хоро- 
ши фрукты в сочетании с листовыми и сыр- 
ными салатами, в холодных супах типа га- 


спачо и даже в начинке пиццы. Попробуйте 
блюда с нектаринами - вам понравится! 


2. Рукколу и мини-шпи- 


“ нат промойте, обсушите 


и выложите в миску. 
3. Добавьте ломтики нек- 
тарина и дыни. Посоли- 
те, поперчите, заправьте 


‚ Е: 


оливковым маслом, акку- 
ратно перемешайте. 

4. Выложите салат на 
сервировочное блю- 

до. Сверху распредели- 
те слайсы сыровялено- 


7 $ % ЕЕ 774 


Салат 
«Парма» 
с нектарином 


и 15 грукколы 

в 15 гмини-шпината 

и 15 гсыра горгонзола 

в 60 гдыни 

в 50 г нектарина 

и 30 г окорока 
сыровяленого 

и 15 мл масла оливково- 
го ехіта уігдіп 

и 3 горехов кедровых 

и 10 мл соуса-крема 
бальзамического 

и соль морская 

в перец 


го окорока и кусочки гор- 
тонзолы. 

5. Посыпьте салат кедро- 
выми орешками и полейте 
бальзамическим соусом- 
кремом. 


ФОТО ИЗ АРХИВА РЕСТОРАНА 


Тициано Казилио, 
бренд-шеф московских 
ресторанов ЅсгоссћїагеЦа 


Тициано начал рабо- 
тать на кухне ресторана: 
пиццерии, расположен- 
ного в доме, где он жил, 
в 12 лет. Затем прошел 
обучение в Институ- 

те Изео (Брешиа). Рабо- 
тал в ресторанах Италии 


: и Европы, учась у имени- 
: тых мастеров тонкостям 


профессии. За это время 
он в совершенстве осво- 
ил приготовление пиц- 
цы, стал технологом ита- 
льянской мукомольной 
компании, бренд-шефом 
муки Каши и препо- 


: давателем итальянской 
: Академии пиццайоло. 
: Гурманов Москвы он по- 


радовал своей пиццей. 
Девиз шефа - удивлять 
простотой. Тициано го- 
товит пиццу разных ви- 
дов и убежден, что пиц- 
ца, несмотря на эту са- 
мую простоту, серьезная 


: вещь! Главным в своей 


работе он считает радо- 


: вать людей . 


Гаспачо с нектаринами 


т 400 г помидоров 
«пинк биф» 

и 100 гогурцов 

и 150 гперца 
болгарского 

в 50 г лука репчатого 
красного 

в 3 гпетрушки 

и 3 гбазилика 

шбгчеснока 

в 40 г багета 
французского 

в 40 г фенхеля 

тш 5 мл масла оливкового 
ехіта уітдіп 

и 5 мл уксуса бальзами- 
ческого темного 

и 100 мл сока 
нектаринового 

т 400 мл помидоров кон- 
сервированных без 
кожицы 


и сахар 

ш соль 

Для оформления 

1 порции: 

т 260 г гаспачо 

в 5 гогурцов 

в 5 гредиса 

и 5 гбазилика 

и 5 гнектарина 

и 10 мл масла оливково- 
го ехіта уітдіп 

т перец 


1. Приготовьте томатный 
соус для гаспачо. Измель- 
чите в блендере консер- 
вированные помидоры 
с2гсоли. 

2. Приготовьте гаспачо. 
Вымойте и обсушите по- 
мидоры «пинк биф», огур- 
цы, болгарский перец, лук, 


высокая кухня 


зелень. Лук и чеснок очи- 
стите. 

3. Нарежьте помидоры, 
огурцы, лук, болгарский 
перец (без семян) и чес- 
нок кусочками, измель- 
чите в блендере. Смешай- 
те с томатным соусом. До- 
бавьте кусочки хлеба, 
фенхель, оливковое мас- 
ло, бальзамический уксус, 
соль и сахар, снова все из- 
мельчите в блендере. До- 
бавьте нектариновый сок, 
перемешайте и охладите. 
4. Налейте готовый га- 
спачо в тарелки, укрась- 
те слайсами редиса, огур- 
цов, нектарина и листика- 
ми базилика. Поперчите 
и сбрызните оливковым 
маслом. 
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тому есть раз- 
ные причины. 
Во-первых, 
Австрия дол- 
го была цен- 
тром большой габсбург- 
ской империи, в кото- 
рую входило много госу- 
дарств и народов. После 
распада империи у нее 
остались тесные свя- 
зи с Венгрией, чью кух- 
ню часто отождествля- 
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ли савстрийской. Сре- 
доточием истинно ав- 
стрийских традиций бы- 
ла столица - город Вена, 
поэтому и свою кулина- 
рию австрийцы называ- 
ют венской. Еще они на- 
зывают ее Си БигрегИсве 


. Кисһе- «кухня хороших 


горожан». Этим как бы 
подчеркивается, что стол 
обеспеченных бюрге- 

ров сильно отличается от 


и 5 
йы 8: х зыб 
ЕСІ 


е венские деликатесы 


Себе р 


Австрия - страна 
гурманов. Она внес- 
ла немалый вклад 

в копилку мировой 
кулинарии: штрудель, 
шоколадный торт «За- 
хер», фруктовый торт 
«Линцер», шницель 
по-венски, венские 
сосиски и венские бу- 
лочки, кофе меланж 

и многое другое. Но 
понятие «австрийская 
кухня» редко встре- 
чается в справочни- 
ках, чаще использует- 
ся «венская кухня». 


Текст: 
Наталья КОЛЕСНИКОВА 


крестьянского рациона 
остальной части страны. 
Описать традиционную 
венскую еду можно так: 
много выпечки, сладо- 
стей и кофе, много вкус- 
ных колбасок и сосисок, 
венский шницель разме- 
ром с тарелку, суп-гуляш, 
который австрийцы счи- 
тают своим, тафель- 
шпиц (отварная говяди- 
на с овощами и хреном) 


и картофельный салат. 
Если присмотреться, то 
здесь очень заметно вли- 
яние немецкой, итальян- 
ской и чешской кухни. 
Одно из главных блюд 

в меню любого кафе — 
кайзершмаррн, что в пе- 
реводе означает «омлет 
кайзера», хотя он боль- 
ше похож на сладкую за- 
пеканку. По легенде, это 
было любимое блюдо ав- 
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стрийского императора 
Франца Иосифа І. Таких 
блюд в рационе австрий- 
цев немало: люди чтят 
традиции. 


Сутра до вечера 

Свой день австрийцы на- 
чинают с чашки кофе до- 
ма-и ею же заканчива- 
ют день, ноуже в кофей- 
не. Они придерживаются 
принципа дробного 5-ра- 
зового питания. Напри- 
мер, завтракать в стра- 
не принято дважды: 

в 7 часов дома пьют кофе 
и едят булочку с маслом. 
А второй завтрак - меж- 
ду 10 и 11 часами - состо- 
ит из сосисок, холодного 
мяса с хреном или мел- 
ко нарезаннои печенки. 
Обед начинается в 12- 

14 часов и включает суп, 
мясное блюдо, салат. Сла- 
дости на обед не подают: 
для них отведено особое 
время - полдник, в 17 ча- 
сов. Ужин повторяет обед 
в расширенном виде. 
После обеда сладкоеж- 
ки отводят душу в ко- 
фейнях, где подают все 
известные венские ла- 
комства. Рецепт ко- 

фе по-венски известен 

с ХУП века - это очень 
крепкий кофе, украшен- 
ный взбитыми сливками, 
и подают его в высоких 
стаканах. 

Почему Вена так преус- 
пела в искусстве выпеч- 


ки? Наверное, потому что 
здесь издавна центром 
общения были кофейни. 


Отбивная по-милански 
Итальянцы считают, что 
шницель по-венски - это 
не что иное, как отбив- 
ная по-милански, а ре- 
цепт венцы просто пе- 
реняли. Но все же эти 
блюда отличаются. Ми- 
ланскую отбивную го- 
товят из телятины с ко- 
сточкой, а венский шни- 
цель - из вырезки теля- 
тины, свинины или филе 
птицы. Панируют их то- 
же по-разному: австрий- 
цы - в двойной паниров- 
ке, а итальянцы - только 
в сухарях. Да и жарят по- 
разному. Но оба хороши! 


От Дуная до Альп 

В других регионах Ав- 
стрии не только копи- 
руют венскую кухню, но 
и имеют свои оригиналь- 
ные блюда. В Зальцбурге, 
на родине Моцарта, ча- 
сто готовят клецки, блин- 
чики и оладьи. В альпий- 
ской части, где климат 
более суровый, много 
мясных блюд: здесь лю- 
бят рульку, сосиски, кол- 
баски. Всюду пекут хлеб 
разных сортов и пироги. 
Очень популярен домаш- 
ний хлеб из смеси пше- 
ницы и ржи, с тмином, 

а также белые булочки 
земмельн. 


• Австрия 


Венский шницель 


и 800 г мякоти телятины 

и 2 яйца 

и 50 мл молока 

и масло оливковое для 
жарки 

в сухари панировочные 

в мука для панировки 

и перец 

и соль 


1. Нарежьте телятину на 
ломтики толщиной 1,5 см. 
Отбейте в тонкие пла- 
сты, завернув в пище- 
вую пленку. Затем сними- 
те пленку, посолите и по- 
перчите мясо с обеих сто- 


рон. 

2. В миске взбейте вил- 
кой яйца с солью и моло- 
ком. На одну тарелку на- 
сыпьте муку, на вторую — 


сухари. 


3. Разогрейте на глубо- 
кой сковороде много рас- 
тительного масла, чтобы 
шницели в нем плавали. 
4. Каждый шницель обва- 
ляйте сначала в муке, по- 
том обмакните в яичную 
массу и запанируйте в су- 
харях. 

5. Сразу выложите их 

в кипящее оливковое мас- 
ло и жарьте по 4 минуты 
с каждой стороны - до 30- 
лотистой корочки. При 
жарке покачивайте сково- 
роду, чтобы масло попа- 
дало на шницель сверху. 
6. Готовые шницели выло- 
жите на бумажные поло- 
тенца, чтобы удалить из- 
лишки масла. Подавайте 

с картофелем, зеленым са- 
латом и долькой лимона. 
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Яблочный штрудель 


в 1 кгяблок 

и 100 гсахара 

и соки цедра 1 лимона 

в 1 ч. ложка корицы 

и 50 г изюма 

и 1 ст. ложка рома 

в 40 г масла сливочного 

и 30 гсухарей паниро- 
вочных 

в 450 гтеста слоеного 

и масло сливочное для 
смазывания 


1. Яблоки очистите, уда- 
лите сердцевину и на- 
режьте тонкими ломти- 
ками. Добавьте сахар, ли- 
монный сок и тертую це- 
дру, корицу, ром и изюм, 
перемешайте и оставьте 
на 15 минут, чтобы выде- 
лился сок, который нужно , 
слить и не использовать. 
2. Для приготовления 
масляной крошки рас- 
топите масло, добавь- 
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те панировочные суха- 
ри и жарьте на слабом ог- 
не до коричневого цве- 
та. Выложите на блюдо 

и дайте остыть. 

3. Тесто для штруделя вы- 
ложите на кухонную сал- 
фетку, слегка раскатайте. 
Посыпьте масляной крош- 
кой и выложите яблоч- 
ную начинку с изюмом. 
Сверните тесто рулетом. 
Сверху сделайте несколь- 
ҡо надрезов наискосок, но 
не до конца. 

4. Выложите рулет на 
смазанный маслом про- 
тивень, смажьте сверху 
сливочным маслом и вы- 
пекайте 35 минут в разо- 
гретой до 180 °С духовке 
в нижней секции. 

5. Затем выньте, дайте 
немного остыть, посыпь- 
те сахарной пудрой и на- 
режьте на ломтики. 


Булочки земмельн 


в 500г муки 

в 20 г дрожжей свежих 
прессованных или 
1 пакетик сухих 

в 10 гсоли 

и 5 гсахара 

в 20 г масла сливочного 

ш 60 мл молока 

и кунжут или мак для 
посыпки 


1. Свежие дрожжи раз- 
ведите в 100 мл теплой 
воды и дайте забродить 
15 минут. Точно взвесь- 
те все ингредиенты, вы- 
ложите в миску и замеси- 
те тесто, добавив дрожжи 
и 140 мл воды. Накройте 
и оставьте на 15 минут. 
2. Затем выложите тесто 
на присыпанную мукой 
поверхность и раздели- 
те на кусочки по 75 г. Из 


каждого кусочка скатайте 
на столе шарики, прижи- 
мая тесто ладонью. Важ- 
но не посыпать обильно 
мукой во время раскаты- 
вания, чтобы тесто ее не 
впитало. 

3. Готовые шарики обиль- 
но посыпьте мукой, на- 
кройте полотенцем и дай- 
те постоять при комнат- 
ной температуре 15 ми- 
нут. 

4. Далее каждый шарик 
разомните в лепешку, за- 
верните края к центру, 
как бы делая бутон. Вы- 
ложите булозки на про- 
тивень, посыпьте кунжу- 
том или маком, дайте по- 
стоять еще 20-25 минут. 
5. Выпекайте 15 минут 
при 215-220 °С - до золо- 
тистого цвета. 


ФОТО: РЕРОЅІТРНОТОЅ.СОМ 


Тафельшпиц 


и 1 кг мякоти говядины 
(вырезка) 

и 1ч. ложка тимьяна 
сушеного 

и 1ч. ложка майорана 

и 2 листа лавровых 

в 10 горошин перца 
черного 

ш 1 луковица 

и 100 гкорня сельдерея 

в 1 стебель лука-порея 

ш 2 моркови 

и 1 пучок петрушки 

и 2 зубчика чеснока 

ш соль 


1. В кастрюлю налейте 3 л 
воды, выложите промы- 
тое мясо куском. Добавь- 
те сушеные травы, лавро- 


вый лист и перец. Не соли- 


те! Доведите до кипения, 
снимите пену, уменьшите 
огонь до минимума и ва- 
рите мясо 2-2,5 часа. 

2. Луковицу промойте, не 
чистите, срежьте кончи- 
ҡи, разрежьте пополам. 
Выложите срезом вниз на 
сковороду-гриль, слег- 

ҡа смазанную маслом, 

и жарьте до темно-ҡорич- 
невого цвета. Выложите 
половинки лука в бульон. 
3. Очистите лук-порей от 
внешнего слоя, нарежь- 
те на кусочки и выложи- 
те в бульон. Корень сель- 
дерея и морковь очисти- 
те, нарежьте крупно, до- 
бавьте в суп. Порубите зе- 
лень петрушки и добавь- 


те в кастрюлю. Томите все 
еще 1 час. 

4. Снимите кастрюлю с ог- 
ня. Выньте мясо, бульон 
процедите. Бульон мож- 
но использовать для при- 


готовления супов. Мясо 
нарежьте тонкими лом- 
тиками поперек волокон 
и только теперь посолите. 
5. Морковь можете подать 
к мясу вместе с отдельно 


сваренным картофелем. 
Чеснок порубите, смешай- 
те с 0,5 стакана бульона 

и полейте мясо. Отдельно 
подайте хрен и пюре из 
печеных яблок. 
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кухни мира. 


Австрийский суп с блинами 


Для куриного бульона: 

и 0,5 курицы крупной 

и 1 луковица 

и 1 морковь 

ш 50 г корня сельдерея 

и соль 

Для заварных блинов: 

ш 1 стакан муки 
пшеничной 

и 2 яйца 

ш 0,5 ч. ложки соли 

т 1 стакан кефира 

ш 1 ст. ложка сахара 

и 1 щепотка соды 
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ш 2-3 ст. ложки масла 
растительного 


1. Курицу промойте, вы- 
ложите в кастрюлю, за- 
лейте 2 л воды, доведите 
до кипения, снимите пе- 
ну. Овощи очистите, про- 
мойте, добавьте в суп це- 
лыми. Снова доведите до 
кипения, убавьте огонь до 
минимума, посолите и ва- 
рите на медленном огне 

1 час. 


2. Приготовьте тесто для 
блинов. Взбейте венчи- 
ҡом яйца с солью. Тон- 
ҡой струйкой влейте в по- 
лучившуюся массу 1 ста- 
ҡан кипящей воды и сно- 
ва взбейте. Потом до- 
бавьте кефир, продолжая 
взбивать. В другую ми- 
ску просейте муку и вы- 
лейте в нее кефирно-яич- 
ную массу, перемешивая 
все венчиком. В конце до- 
бавьте соду на кончике 


ножа, сахар и 2-3 ст. лож- 
ки растительного масла. 
Жарьте тонкие блины на 
антипригарной сковороде 
без использования жира, 
перевернув 1 раз. 

3. Каждый блинчик свер- 
ните рулетом и нарежьте 
кружочками. 

4. Выложите кружки 
блинчиков в порционные 
тарелки и залейте горя- 
чим бульоном, посыпьте 
зеленью. 


ФОТО: РЕРОЅІТРНОТОЅ.СОМ 


Печенье 
«Линцерские глаза» 


в 125 г масла сливочного в 180 г сахара коричневого 
и 2 стакана муки пшеничной в 1 ч. ложка сахара ва- 
нильного м 1,5 стакана муки миндальной и 5 ст. ло- 
жек джема ягодного м 2 ст. ложки пудры сахарной 


1. Взбейте масло и сахар 
миксером. Всыпьте пор- 
циями пшеничную му- 

ҡу, вымешивая миксером 
на низкой скорости. До- 
бавьте ванильный сахар 

и миндальную муку и бы- 
стро замесите тесто рука- 
ми. Заверните в пленку 

и оставьте на 1 час в хо- 
лодильнике. 

2. Раскатайте тесто на по- 
сыпанной мукой поверх- 
ности. Оно рассыпчатое 

и легко разваливается, 
поэтому раскатывайте ак- 
куратно. 

3. Вырежьте из теста фор- 
мочкой или стаканом кру- 
жочки диаметром 7 см. 
Должно получиться око- 
ло 24 штук. В 12 кружоч- 


ках вырежьте круглые 
или фигурные отверстия, 
остальные 12 оставьте це- 
лыми. Остатки теста со- 
берите и сделайте из них 
простые печенья. 

4. Выложите все заго- 
товки из теста на проти- 
вень, выстеленный бу- 
магой. Выпекайте 12 ми- 
нут при 170 °С. Дайте пе- 
ченью немного остыть на 
противне и переложите 
на решетку для дальней- 
шего остывания. 

5. Смажьте джемом все 
заготовки печенья без от- 


верстий, накройте второй 
половинкой с отверстия- 
ми, слегка прижмите. По- 
сыпьте готовое печенье 
сахарной пудрой. 


. Австрия 


Суп с печеночными 
кнедликами 


Для бульона: в 500 г мяса с костями для супа в 1 ко- 
рень сельдерея ш 1 морковь ш 1 корень петрушки 
сзеленью в 1 луковица 0,5 ст. ложки соли а 8 горо- 
шин перца черного ш лист лавровый 

Для кнедликов: м 2 булочки белые черствые м 300 г 


печенки говяжьей и 0,5 стакана молока в 1 яйцо 
и 1 луковица небольшая м 10 г масла сливочного 
и майоран сушеный м шнитт-лук ш соль и перец 


1. Суповой набор промой- 
те, выложите в кастрю- 
лю, добавьте все очищен- 
ные целые корнеплоды, 
луковицу, залейте 2 л хо- 
лодной воды и доведите 
до кипения на слабом ог- 
не. Варите бульон около 
2 часов, снимая пену. За- 
тем процедите бульон че- 
рез сито, овощи и кости с 
мясом удалите. Посолите 
и поперчите. 

2. Булочки нарежьте на 
кусочки и размочите в мо- 
локе. Лук мелко нарежь- 
те и жарьте на сливоч- 
ном масле до золотистого 
цвета. Печенку промой- 
те, удалите пленки и про- 


пустите через мясорубку 
с мелкой решеткой. До- 
бавьте к ней размоченные 
булочки, лук, яйцо и спец- 
ии, перемешайте и дайте 
фаршу постоять 30 минут 
в холодильнике. Смочен- 
ными в воде руками сфор- 
мируйте из фарша шари- 
ки размером с куриное 
яйцо. Опустите с помо- 
щью шумовки в кипящий. 
бульон, варите 15 минут 
на медленном огне. 

3. При сервировке каж- 
дый кнедлик положите 

в глубокую тарелку и за- 
лейте говяжьим бульо- 
ном, посыпьте мелко на- 
резанным шнитт-луком. 
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Предлагаем вам познакомиться с рецептами любимых 
блюд детей наших читательниц. И приглашаем 

всех мамочек и бабушек к участию в этой рубрике. 
| Рассказывайте нам о предпочтениях своих детей разных 
||| | возрастов, присылайте в редакцию фотографии и рецепты 
( вы нам писали | их НЫ Мы и амателонеің о поа 

Х = семье и ваших фирменных рецептах на страницах журнала 
и подарим вам ценный приз! 


с морков 


в 1,5 стакана муки ш 2 яйца в 1 горсть орехов грец- 
ких в 400 г пюре морковного в 1 стакан сахара 

= 0,5 стакана масла растительного в 1 ч. ложка раз- 
рыхлителя ш корица молотая ш имбирь молотый 


1. В миске соедините мор- 2. Силиконовую формоч- 


ковное пюре, яйца, спе- ку смажьте растительным 
ции, растительное мас- маслом и влейте в нее те- 
ло, рубленые орехи и са- сто. Выпекайте пирог 
хар. Всыпьте просеян- в духовке, разогретой до 
ную с разрыхлителем му- 180 °С, в течение 40 ми- 
ҡу и замесите тесто. нут. 


Мама Наталия, папа Валентин и дочь Полина 
(1 год) ВАСИНЫ, Новая Москва 

Жизнь семьи Васиных кардинально изменилась с по- 
явлением долгожданного человека-ракеты - так шутя 
называют дочку родители. Наталии пришлось отка- 
заться от напряженной работы РК-менеджера. Но она 
не привыкла сидеть без дела и в свободное время из- 
учает фуд-фотографию и маркетинг. Пришлось изме- 
нить не только любимой работе, но и привычкам в еде. 
Наташа готовит для семьи вкусную и полезную пищу, 
стараясь утилизировать огромное количество йогур- 
тов, творожков, овощного и мясного пюре, которые 
выдаются на молочной кухне и не успевают съедаться 
Полиной. Мама придумывает с ними оригинальные 
блюда для любимых мужа и дочки. 
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Панна-! 


котта 
с клубничным соусом 
и 500 мл сливок 33% м 250 мл молока 2,5% в 200 г 


клубники м 125 г сахара тростникового м 10 г вани- 
лин 10 гжелатина ш 8 шт. печенья «Орео» ш сок ли- 


• готовим для детей 


Индейка с ть 
пюре 


в 500 г филе индейки в 400 г пюре тыквенного 

и 100 гкешью в 2 зубчика чеснока и 0,5 ч. лож- 

ки имбиря молотого в 1 ст. ложка укропа руб- і 
леного ш 1 ст. ложка приправы «Прованские к= 
травы» ш 1 щепотка паприки в приправа «Чи- ^^) 
кен-масала» а соль м масло растительное 


1. Индейку нарежьте 2. Добавьте в тыквенное 


средними кусочками. На 
глубокой сковороде разо- 
грейте растительное мас- 
ло и обжарьте кусочки. 
птицы с укропом, прован- 
скими травами и измель- 
ченным чесноком, поме- 
шивая (около 5-10 ми- 


нут). 


пюре молотый имбирь, 
паприку, чикен-масалу, 
соль и перемешайте. Пю- 
ре выложите к индейке 

и тушите на среднем огне 
30-40 минут. При подаче 
украсьте кешью. 

3. В качестве гарнира по- 
дайте булгур. 


монный 


1.В миске разведите же- 
латин в холодной воде 
(воды должно быть в 6 раз 
больше). Дождитесь, ког- 
да желатин станет мяг- 
ким и набухнет (около 
4-5 минут). 

2. В сотейник влейте 
сливки, молоко, добавьте 
сахар и ваниль. Переме- 
шайте, доведите до кипе- 
ния, затем сразу же сни- 
мите сотейник с плиты. 
Дайте массе остыть (око- 
ло 1 минуты) и разведите 
в ней желатин. 


3. Массу разлейте по за- 
ранее подготовленным 
формам так, чтобы сверху 
осталось место для ягод- 
ного соуса и печенья. 
Дайте остыть и уберите 
формочки в холодильник 
минимум на 5 часов. 

4. Через 3 часа клубни- 
ку измельчите блендером 
с сахаром и лимонным со- 
ком в пюре. Получившую- 
ся массу разлейте по фор- 
мам. Украсьте десерт мел- 
ко рубленным печеньем 
или клубникой. 
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вы нам писали. т 


ттт 
колои, 


ш 1 пучок рукколы те ножом. Из черешни из- 

в 200 ггрудки куриной влеките косточки. Поми- 
жареной доры черри разрежьте на 

и 150 гчерешни ПОЛОВИНКИ. 

в 100 г орехов грецких 2. Рукколу промойте 

в 150 г помидоров черри и обсушите бумажным 

в крем бальзамический полотенцем, затем выло- 

и соль жите на тарелку. Сверху 

и перец распределите помидоры, 

грецкие орехи, черешню 

1. Готовую куриную груд- и курицу. Салат посоли- 

ку нарежьте слайсами. те, поперчите и заправьте 

Грецкие орехи поруби- бальзамическим кремом. 


Пироги на кефире 


ш 500 мл кефира 

в 700г муки 

ш 2 ст. ложки масла 
растительного 

в 4 яйца 

ш 1 пучок лука зеленого 

в 1 ч. ложка соды 

ш 1 ст. ложка сахара 

и 1 ч. ложка соли 

и 1 щепотка перца 
черного молотого 


1. Соедините кефир, 1 яй- 
цо, растительное мас- 

ло, соду, соль, сахар и пе- 
ремешайте. Порциями 
всыпьте просеянную му- 
ку и замесите однородное 
тесто. Оставьте на 30 ми- 
нут в тепле. 
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2. Приготовьте начин- 
ҡу. Яйца сварите вкру- 
тую, остудите, очистите 

и нарежьте кубиками. Зе- 
леный лук промойте, о6- 
сушите и измельчите. Со- 
едините яйца с луком, по- 
солите и поперчите по 
вкусу. 

3. Руки смажьте расти- 
тельным маслом. От теста 
отщипывайте кусочки, 
раскатывайте их в лепеш- 
ки. На середину каждой 
выкладывайте начинку 

и формируйте пирожки. 
4. Жарьте на сковороде 

с растительным маслом 

с двух сторон до золоти- 
стой корочки. 


но на указанный адрес, вы выражаете свое согласие на обработку и использование своих персональных данных согласно действующему законодательству РФ. 


АО «КОНЛИГА МЕДИА», редакция журнала «Кулина; 


законодательству РФ. 


обеспечивают конфиденциальность полученных персональных данных согласно действующему 


рный практикум» 


Спиральнь 

и 400 гмуки 

ш 125 гсахара + 3 ст. 
ложки для начинки 

и 1 яйцо 

и 100 г масла 
сливочного 

м 130 г сметаны 

и 500 гчерешни без 
косточек 

и 1 ст. ложка крахмала 
кукурузного 

в 0,5 ч. ложки соли 

в 15 гразрыхлителя 

и 10г масла 
растительного 

и пудра сахарная 


1. Размягченное сливоч- 
ное масло разотрите с са- 


харом и солью, затем до- 
бавьте яйцо и сметану, 
перемешайте. 

2. Просеянную муку сме- 
шайте с разрыхлите- 

лем и порциями добавь- 
те в масляную массу. За- 
мешивайте тесто, по- 

ҡа оно не станет эла- 
стичным и не перестанет 
прилипать к рукам (тесто 
не нужно долго замеши- 
вать). Сформируйте шар 
и заверните в пищевую 
пленку. Уберите в холо- 
дильник на 20 минут. 

3. Тесто выньте из холо- 
дильника и раскатайте 

в прямоугольный пласт. 


й пирог с черешней 


Нарежьте полоски (их 
ширина зависит от раз- 
мера черешни). В сере- 
дину ҡаждой выложите 
черешню, сверху посыпь- 
те ягоды смесью крахма- 
ла и сахара. Полоски те- 
ста защипните так, что- 
бы получились трубочки, 
внутри которых находят- 
ся ягоды. 

4. Форму для выпечки за- 
стелите пергаментом, 
смажьте растительным 
маслом. Выложите тру- 
бочки, формируя из них 
спираль. Выпекайте пи- 
рог в духовке при 200 °С 
около 35-40 минут. 


. готовим для детей 


Дорогие мамочки! Ждем ваших пи- 
сем с рецептами и фотографиями 
5-8 детских блюд, а также с рас- 
сказом о кулинарных предпочте- 
ниях вашего ребенка и семейными 
фотографиями. Лучшие рецепты 

и фото блюд будут опубликованы 
в рубрике «Готовим для детей», 

а вы получите ценные призы! 
Автор сегодняшних рецептов 
получает в подарок развивающую 
интерактивную игрушку нового 
поколения – медвежонка Восћі. Он 
принимает и передает голосовые 
сообщения на любые расстояния 
через М\-Рі. Записывает и вос- 
производит любые МРЗ-файлы: 
песни, сказки, алфавит, считалки, 
логопедические программы, ино- 
странные языки и многое другое. 
Трансформирует голос на ребенка, 
монстра или робота. Создатель 
медвежонка Восһі господин Лео 
Гуо, руководитель тайваньской 
компании Моогедой, часто бывает 
в командировках и у него нет 
возможности общаться со своей 
дочерью. Поэтому он придумал 
Восћі – интерактивную игрушку, 
которая позволяет общаться с 
ребенком с помощью бесплатного 
приложения Мооге Та{К, если вы 
не рядом с ним. И в игровой форме 
помогает в обучении и развитии. 


Рецепты блюд и максимально большие 
и качественные фотографии присылайте 
по адресу соокіпа 9 Копііда.ти". Не забы- 
вайте в письме указывать свои данные: 
Ф. И. 0. контактный телефон, а также 
адрес проживания с индексом. Участ- 
ники рубрики «Готовим для детей» (или 
их представители) получают свои при- 
зы в течение месяца после выхода жур- 
нала в редакции (в рабочее время), пред- 
варительно связавшись с нами по почте 
и указав точную дату и время своего 
приезда. Информацию по выдаче призов 
можно получить по электронной почте 
соокта@ коп да.ти или по телефону ре- 
дакции (295) 280-00-20. 
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победители конкурса. 


СОЛНЕЧНЫЙ СТОЛ 


Поздравляем пятерку победителей конкурса летних блюд. Авторы этих рецептов получат в подарок 


солнцезащитный спрей для тела с высокой степенью защиты 5йп ШЕ от О Дате. 
Закуска из баклажанов в меду 


и 5-6 баклажанов м 100 мл сока лимон- 
ного м 3 зубчика чеснока м 2 ст. ложки 
меда м 5-6 орехов грецких ш соль ш мас- 
ло растительное 


Баклажаны вымойте, обсушите и на- 
режьте слайсами. Не дожидаясь, ког- 
да они пустят сок, выложите овощи на 
раскаленную сковороду и обжарьте со 
всех сторон на небольшом количестве 
растительного масла. Посолите в кон- 
це приготовления. 
Баклажаны переложите в кастрюлю, 
влейте лимонный сок, добавьте пропу- 
щенный через пресс чеснок, измель- 
ченные орехи, мед и перемешайте. На- 
кройте крышкой и уберите на 12 часов 
в холодильник. 

Галина Маренкова, г. Курск 


Персиковое домашнее мороженое 


и 8-10 персиков ш 100 г сахара 
9 1 апельсин м 1 ч. ложка стружки 
кокосовой ш 200 мл сливок 33% 


С персиков снимите кожицу, удалите 
косточки. Мякоть нарежьте малень- 
кими кубиками. Добавьте сахар (ко- 
личество зависит от сладости пер- 
сиков), отжатый из апельсина сок, 
2 ч. ложки натертой на мелкой тер- 
ке апельсиновой цедры и кокосовую 
стружку, залейте сливками и переме- 
шайте. Подготовленную массу пере- 
ложите в контейнер и уберите в мо- 
розилку. Каждый час перемешивай- 
те мороженое, чтобы оно было одно- 
родным. Для застывания морожено- 
го понадобится около 4 часов. 

Юлия Строгонова, г. Люберцы 
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Салат - 
«Мексиканский» 


и 1 банка фасоли красной консервиро- 
ванной м 1 банка кукурузы консерви- 
рованной м 200 г помидоров черри 


‚ №1 авокадо м 1 огурец ш 1 перец бол- 


гарский красный ш 1 луковица крас- 
ная № 0,5 пучка петрушки м 1 перец 


: зеленый острый 

: Для заправки: ш 2 ст. ложки сока ли- 
: монного м 2 ст. ложки соуса соевого 
| №2 ст. ложки масла оливкового 


Авокадо очистите и нарежьте кубика- 
ми. Огурец и болгарский перец также 
нарежьте кубиками. Лук - полукольца- | 
ми. Острый перец — мелкими кубика- 

ми. Помидоры разрежьте на половин- 

ки. Зелень петрушки измельчите. Ку- 
курузу и фасоль откиньте на сито, дай- 


: те стечь лишней жидкости. 


Для заправки соедините сок лимона, 
масло и соевый соус. В салатнике сме- 


Н шайте все ингредиенты, посолите и по- 
1 лейте заправкой. 


Виктория Харина, г. Москва 


‘у законодательству РФ. 


* Отправляя письмо на указанный адрес, вы выражаете свое согласие на обработку и использование своих персональных данных согласно действующем 


АО «КОНЛИГА МЕДИА», редакция журнала «Кулинар! 


дательству РФ. 


обеспечивают конфиденцмальность полученных персональных данных согласно действующему законо; 


ный практикум» 


Вишневый пирог 


Для теста: ш 200 г масла сливочного 

и 500 гмуки ж 1 яйцом 2 желтка яич- 
ныхи 100 г сахараш 180 г сметаны 

№ 5 гразрыхлителя м 10 г крахмала 
картофельного 

Для начинки: ш 300 г вишни без косто- 
чек м сахар м крахмал 


Размягченное сливочное масло пере- 
трите с мукой. В отдельной миске со- 
едините яйцо, желтки, сметану, крах- 
мал, сахар, разрыхлитель и тщательно 
перемешайте. Добавьте яичную массу 
в масляную и перемешайте до одно- 
родности. Уберите тесто в холодиль- 
ник на 30-40 минут. 

Тесто разделите на 2 неравные ча- 
сти. Большую часть раскатайте в 


Клубничный рулет 


і №50 мл масла растительного ш 1 па- 


кетик сахара ванильного ш 5 ст. ло- 
жек сахара м 3 яйца ш 200 г муки 

№ 0,5 ч. ложки разрыхлителя соль 
Для крема: ш 65 мл молока ш 65 мл 
сливок 

Для клубничного пюре: м 150 г клуб- 
ники 2 ст. ложки пудры сахарной 
Для украшения: ш 100 г шоколада 
темного м 20 г масла сливочного 


Соедините все сухие ингредиенты:, 
муку, половину сахара, разрыхлитель 


пласт и выложите в форму для выпеч- 
ки. Сформируйте бортики. В середину 
выложите вишню, посыпьте сахаром 
и крахмалом. Из оставшегося теста 
сделайте полоски и выложите их ре- 
шеткой. Выпекайте в духовке, разогре- 
той до 180 °С, в течение 35-40 минут. 
Марина Артемьева, г. Нижний Новгород 


и ванильный сахар. Отделите белки 
от желтков. Белки взбейте с полови- 
ной оставшегося сахара и щепоткой 
соли. Желтки разотрите венчиком. 
Клубнику измельчите блендером 
с сахарной пудрой в пюре. Массу 
разделите на 2 части. 
К желткам выложите половину клуб- 
ничного пюре, влейте раститель- 
ное масло и перемешайте. Затем пор- 
циями всыпьте сухие ингредиен- 
ты и тщательно перемешайте. В не- 
сколько приемов подмешайте к клуб- 
ничной массе взбитые белки. 
Тесто выложите на противень, фор- 
мируя корж. Выпекайте в духовке 
при 180 °С около 13 минут. 
Готовый бисквит сверните тугим 
рулетом. Дайте рулету полностью 
остыть в свернутом виде. 
Для крема сливки взбейте с молоком 
в пену. Рулет разверните и смажь- 
те поверхность оставшимся клубнич- 
ным пюре, а затем взбитыми сливка- 
ми. Снова сверните рулетом. Осту- 
дите. 
Шоколад растопите со сливочным 
маслом и смажьте поверхность ру- 
лета. 

Светлана Газина, г. Москва 


. рецепты читателей 


Путешествие 
со вкусом 


Лето - время отпусков и незабываемых 
поездок. В путешествии по России или 
за рубежом наверняка найдется блю- 
до, которое покорит вас. Не забудьте 
узнать рецепт! Приготовьте новинку 

и пришлите нам рецепт и фото блюда. 
Читатели, чьи рецепты покажутся нам 
оригинальными, а фото - качествен- 
ными, получат в подарок набор кофе 
Раш: Саб Рагіѕ, Меуг Үотіс и Науапа. 
Заварите ҡофе и отправляйтесь в путе- 
шествия по этим волшебным странам! 
Начните день в Нью-Йорке с чашечкой 
Рам Са46 Мем Уотк средней обжар- 
ки – он идеален для завтрака, бранча 
или как «кофе с собой». Или очутитесь 
в романтическом кафе Парижа с кофе 
РаиНд Саѓє Райз экстратемной «фран- 
цузской» обжарки. А крепкий и аромат- 
ный кофе темной обжарки Рашід Саѓєё 
Науапа поможет вам окунуться в атмо- 
сферу шумной Гаваны. Выберите свой 
напиток и окунитесь в волшебные вос- 
поминания об отпуске! 


Рецепты блюд и максимально большие и каче- 
ственнме фотографии присылайте до 20 сентября 
2018 года по адресу соокіпдкопііда ти" с помет- 
кой «Конкурс читательских рецептов». Подведение 
итогов - в №11 (в продаже с 15 октября). 

Не забывайте в письме указывать свои дакные: 
Ф.И. 0., контактный телефон, а также адрес прожи- 
вания с индексом. 

Информацию по рассылке или выдаче призов можно 
получить по электронной почте соокиа@Копида.гл 
или по телефону редакции (495) 280-00-20. Период 
рассылки призов - с 20.10.2018 по 20.11.2018. 
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независимый 
тест 


детті «хан 


Натуральный попкорн 
РОШҮАМКА 
роіуапКа.Кіїсһеп 


Средняя цена: 


69 руб. 
Вероника Москвина, офтальмолог 


Никогда не думала, что я так полюблю 
попкорн! Даже в кинотеатре никогда не 
брала его себе – только мужу и детям. 
Но после того как я попробовала пере- 
кус марки РОГУАМКА, мое мнение о нем 
изменилось! Да, попкорн может быть 
полезным и низкокалорийным (все- 

го 85 ккал на порцию)! И в нем уж точ- 
но не должно быть никаких химических 
вкусовых добавок, только натуральные. 
Например, для вкуса «васаби» использу- 
ется натуральный корень японского ва- 
саби, который растет на идеально чи- 
стых галечных грядках при температу- 
ре до 15 °С – лишь так можно добиться 
идеальной приятной остроты. Данный 
вкус легко отличить от хрена с красите- 
лем, который используют повсеместно. 
Попкорн продается в креативной упа- 
ковке в стиле ретро (30 г) и представ- 
лен в 3 вкусах: васаби, сладко-соленый 
и с морской солью. Он подходит даже 
вегетарианцам и не содержит глютена. 
И кстати, зерна кукурузы содержат ред- 
кий микроэлемент - золото. Он необ- 
ходим для работы головного мозга. Так 
что этот натуральный попкорн я точно 


рекомендую всем - и взрослым, и детям! 


Детские энциклопедии 
с Чевостиком, издательство 
«Манн, Иванов и Фербер» 
шапп-іуапоу-Тегһет.пі 


Средняя цена: 


430 руб. 
Ольга Орлова, врач-косметолог 


Мы с ребенком с удовольствием чита- 
ем книги-энциклопедии про Чевости- 
ка. Этот герой дотошный, стремящийся 
знать все обо всем. Огромный плюс эн- 
циклопедий с Чевостиком в том, что эти 
издания, предназначенные для дошко- 
лят и младших школьников, построены 

в виде рассказа о приключениях любоз- 
нательного главного героя и его дядюш- 
ки Кузи. Именно в легкости повествова- 
ния и кроется секрет популярности книг 
Елены Качур. То, что не каждый роди- 
тель сможет объяснить своему ребенку, 
в энциклопедиях с Чевостиком изложе- 
но доступно и понятно даже самым ма- 
леньким. Как появляется радуга, из чего 
состоит наша планета, что такое веще- 
ства и почему полезно закаляться... Ни- 
каких сложных лекций и нравоучений — 
дети отлично усваивают информацию, 
вложенную автором в уста такого же ма- 
ленького любопытного человечка Чево- 
стика. Химия, физика, астрономия, гео- 
логия, планета Земля, самолеты и авиа- 
ция, внутреннее устройство человека — 
это интересно и совсем не сложно, убеж- 
дают книги Е. Качур. 


Представляем вам топ-6 модных новинок товаров, кото- 
рые, по мнению участниц наших фокус-групп, идеаль- 
ны в качестве подарков первоклашкам. Здесь есть под- 
питки и для мозгов, и для желудка, а также модная но- 
винка из серии «3 в 1». 


Дизайнерская лошадка 
«Зв 1 
(@1озВайКа_3у1 


Средняя цена: 
6490 руб. 


Марина Кондрашева, реставратор 


Впервые вижу игрушку, которая может 
использоваться как полноценная дет- 
ская мебель. Эта лошадка-качалка лег- 
ко трансформируется в удобный сто- 
лик с сиденьем для занятий и творче- 
ства, а также в стульчик для кормления 
для ребенка поменьше. У меня двое де- 
тей: младшему 2,5 года, а. старшая в этом 
году пошла в 1-й класс, поэтому лошад- 
кой «3 в 1» с удовольствием пользуют- 
ся оба. Лошадка точно сэкономила мне 
время и деньги, которые были бы потра- 
чены на покупку нескольких предме- 
тов детской мебели. Знала бы о ее суще- 
ствовании раньше, не покупала бы стул 
для кормления малышу! Лошадка, кста- 
ти, выполняется в любом цвете на за- 
каз, окрашивается безопасными типоал- 
лергенными красками. Делается из ка- 
чественной и экологичной березовой 
фанеры. Она имеет широ! подстав- 
ҡу для ножек, а также удобное вмести- 
тельное сиденье - некоторых детишек 
можно посадить кататься или занимать- 
ся вдвоем. В любом положении лошад- 
ҡа-стульчик-парта имеет очень устой- 
чивую конструкцию, а значит, ребенок 
находится в безопасности. 


. экспертиза 


Подарок школьнику 


Сорбетница МУ/-1443 РК 
МАХМЕШ. 


тахуе-ргойисіѕ.ги 


Средняя цена: 


3690 руб. 
Виктория Алехина, биолог 


Я не ярый приверженец здорового обра- 
за жизни, готовлю много всего вкусного 
м сытного, так как в доме трое мужчин, 
но это волшебное устройство – сорбет- 
ница М\-1443 РК - пришлось мне по ду- 
ше. С ним я легко и быстрого готовлю 
летние десерты из замороженных ягод 
и фруктов с добавлением молока или 
без него, а также йогурты и заморожен- 
ный лед. Благодаря хорошей мощности 
прибора (130 Вт) 500 г вкуснейшего ла- 
комства я делаю всего за 5 минут! Гото- 
вить в сорбетнице невероятно быстро: 

я закладываю подготовленные продук- 
ты в контейнер, нажимаю на соответ- 
ствующую кнопку и через несколько 
минут полезный и низкокалорийный де- 
серт готов. Мои мальчишки с удоволь- 
ствием провели лето на даче, посколь- 
ҡу практически каждый день я им гото- 
вила охлаждающие сорбеты и мороже- 
ное из смородины, клубники, персиков 
ит.д. Сорбетница ММ/-1443 РК оснащена 
специальными толкателями, чтобы из- 
бежать выброса продуктов из контейне- 
ра, – это обеспечивает удобство и безо- 
пасность работы, Прибор легко моется 
даже в посудомоечной машине. 


Пазлы-конструкторы в виде 
ЖИВОТНЫХ «. 


уК.сот/ракіі уоой 


Средняя цена: 


3500 руб. 
Анна Анциферова, фельдшер 


Мы с дочкой – фанаты пазлов. Я снача- 
ла покупала ей детские книги с пазла- 
ми, потом картонные пазлы в коробках, 
но вот об этих деревянных пазлах-кон- 
структорах узнала благодаря «Кулинар- 
ному практикуму». Они прекрасны! Спа- 
сибо автору Лие Багаутдиновой, мамоч- 
ке в декрете, за эту шедевральную идею. 
Лия начала делать пазлы, когда ее сы- 
нишке исполнилось 1,5 года. Все детали 
пазлов ручной работы, они вырезаются, 
шкурятся, красятся в 2 слоя с промежу- 
точной шлифовкой и покрываются пче- 
линым воском. На изготовление мозаи- 
ки из 60 деталей уходит около 12 часов. 
Лия делает мордочки собак разных по- 
род, медведя, лисы, жирафа, зайца, енота, 
льва, совы, оленя разных размеров и цве- 
тов. С рамкой-подложкой, которую мож- 
но использовать в качестве грифельной 
доски, или без. Из деталей конструктора 
(а их бывает от 56 до 88) можно собрать 
не только мордочку животного, которого 
вы заказали, но и любые другие фигуры, 
какие подскажет вам фантазия. Кстати, 
пазлы можно использовать и в качестве 
декора детской комнаты, если приклеить 
их к раме и повесить на стену. 


Электрофондю ҮТ-8606 Е 
ҮІТЕК 


уйек.ги 


Средняя цена: 


1990 руб. 
Талина Атапина, инженер 


Я сластена, и мои дети унаследова- 

ли мои слабости. А раз так, в нашей се- 
мье постоянно есть что-нибудь сла- 
денькое. Правда, готовлю его по боль- 
шей части я сама или покупаю нату- 
ральные батончики, конфеты и печенье 
в модных сейчас супермаркетах здоро- 
вой еды. Поэтому, когда мне в руки по- 
пал незнакомый доселе прибор – элек- 
трофондю ҮТТЕК \Т-8606 К, - я тщатель- 
но протестировала его и приготови- 

ла вместе с дочкой шоколадные и же- 
лейные конфеты в домашних условиях. 
Прибором легко пользоваться: надо вы- 
брать необходимый температурный ре- 
жим и следовать базовым рецептам из 
инструкции, которая прилагается, до- 
бавляя ингредиенты на свой вкус - мо- 
локо или сливки, белый или черный шо- 
колад, различные фруктовые, ягодные 

и даже овощные соки, - чтобы полу- 
чить желейные конфеты с нашими лю- 
бимыми вкусами. Основные материалы 
электрофондю - прочный пищевой пла- 
стик и качественный силикон - делают 
ҮТТЕК ҮТ-8606 К очень легким в уходе, 

а небольшие размеры дают возможность 
его компактного хранения. 
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В этой рубрике мы рассказываем вам о са- 
мых интересных новинках- продуктах пи- 
тания, посуде и бытовой технике, - а также 
делимся новостями, связанными с ҡулинари- 
ей издоровым образом жизни. 


2 метра премиального вкуса 


ў «РЕМИТ» начал продажи 
9? СЬ новой эксклюзивной се- 
рии премиальных мяс- 
ных снеков европейского 
уровня КАВАМ№ОЗ, при про- 


новости 


и новинки 


Выгодный шопинг 

В сети магазинов для всей семьи Ех Рисе досту- 
пен широкий ассортимент товаров, которые бу- 
дут точно полезны на вашей кухне. Здесь 


вы сможете найти все самое необходи- 
мое, начиная от тарелок, чашек и но- 
жей и заканчивая нетривиальны- 

ми позициями, такими как формочки 
для домашнего мороженого, ориги- 
нальная овощечистка со щет- 

кой, силиконовые формы 

для выпечки и многое 
другое. 

В Ріх Рисе пред- 
ставлено более 
2000 наименова- 
ний разнообраз- 9 
ных продуктов на 
все случаи жизни 
по фиксированной 
низкой цене. 


Заправский шеф 
Сеть автомобильных заправочных 
станций «Шелл», представленная 

в России более чем 270 станциями, 
объявила о привлечении известно- 
го шеф-повара и телеведущего Кон- 
стантина Ивлева в качестве амбас- 
садора сети закусочных 4ейһуӛһей. 
Константин Ивлев – один из са- 
мых популярных и медийных шеф- 
поваров России. У 

«Я очень рад сотрудничать с «Шелл» 
в качестве амбассадора Че!ЬузНей. 
Кафе под данным брендом - это аб- 
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изводстве 100 г которых 
по рецептуре закладыва- 
ется 185 г мяса и исполь- 
зуются специи экстра- 
класса. Линейка представ- 
лена 3 вкусами: Сһіскеп — 
для тех, ктолюбит понеж- 
нее; РогК – для тех, кто 
больше всех проголодал- 
ся; СЫ - для острых вку- 
совых ощущений. 


Мясной продукт в виде связки тонкой сырокопченой колбаски, 
длина которой больше 2 м, за счет передовой технологии име- 
ет долгий срок хранения (120 суток) и его не нужно хранить 
в холодильнике, что позволяет брать КАВАМО$ с собой в дол- 
гие поездки и походы, в школу, институт, на работу, на люби- 


мый матч или рыбалку. 


солютно новый подход к питанию 
на АЗС, которое ранее считалось 
вредным и сделанным на скорую ру- 
ҡу. Теперь у каждого клиента АЗС 
«Шелл» есть возможность полез- 

но перекусить, сделав выбор из ши- 
рокого ассортимента блюд из нату- 
ральных продуктов, и с комфортом 
отдохнуть в дороге, каким бы длин- 
ным ни было путешествие. Имен- 
но так, по моему мнению, должен 
быть организован сервис, и я судо- 
вольствием буду рассказывать об 
этом», - отметил Константин Ивлев. 


В СЛЕДУЮЩЕМ НОМЕРЕ № 10/2018 ЖУРНАЛА 


2 ТРИ САЛАТА: 
С ГРЕЦКИМИ ОРЕХАМИ 


әже А также: 
з оо боя ДИЕТПИТАНИЕ: фитнес-меню 
сет” МАСТЕР-КЛАССЫ от известных шеф-поваров БЫСТРЫЕ РЕЦЕПТЫ: 
КУХНИ МИРА: марокканские блюда С ТВОРОГОМ 


ТЕНДЕНЦИИ: кухня в стиле прованс 


1 к 


ПРИГС ІШІ); 


ІШПЕУ) 2015 


СПЕЦВЫПУСК ЖУРНАЛА 
«ПРИГОТОВЬ» 


ане ; 


сытные, наваристые, 1 


невероятно вкусные 7 4 ; "Қ ай 
мә 4 ”% 


Семейные обеды 

• Салаты и закуски: очень аппетитные 
• Горячие блюда: для всей семьи 

• Десерты и выпечка: простые рецепты 
• Напитки: вам понравятся! 


“РЕКЛАМА. ИНФОРМАЦИОННАЯ ПРОДУКЦИЯ ДЛЯ ЛИЦ, ДОСТИГШИХ ВОЗРАСТА 12 ЛЕТ. 


ВЫ МОЖЕТЕ ПОДПИСАТЬСЯ НА ЖУРНАЛ «САМАЯ МІМІ ПРИГОТОВЬ СПЕЦВЫПУСК» 
ВО ВСЕХ ПОЧТОВЫХ ОТДЕЛЕНИЯХ РФ. КАТАЛОГ РОССИЙСКОЙ ПРЕССЫ ИНДЕКС - 04064. 


